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zawsze — pozwalam tobie robić z tą książką cokolwiek zechcesz. Nie pytaj 
mnie o jakiekolwiek pozwolenie. Im więcej będziesz się dzielił, tym więcej 
ludzi na tym skorzysta. 


Nauczając podczas moich seminariów, objaśniam znacznie dokładniej niż 
opisałem w tej książce. Gdybym napisał wszystko co mówię w czasie 
nauczania, ta książka byłaby kilka razy grubsza. Zatem, zachęcam cię do 
uczestnictwa w moich seminariach, żeby nauczyć się więcej. 


Cena tej książki — twoje wsparcie pieniężne. 

Przeczytawszy tę książkę, poczuj na ile jest dla ciebie wartościowa. Jeżeli tę 
wartość możesz przełożyć na pieniądze, będę wdzięczny za twoje wsparcie 
na mój WeChat, AliPay lub Paypal: 

www.paypal.me/joachimwerdin . Jeżeli wolisz inaczej, to daj znać. 


Mistrzu, zaczynamy. © 


WARTO WIEDZIEĆ 


Na początku proponuję, abyś z uwagą przeczytał część pierwszą 
zatytułowaną „Podstawowe Nauki Ludzkości” (skrót PNL); możesz 
bezpłatnie pobrać ją z Internetu. Znajomość materiału z PNL jest niezbędna 
do zrozumienia niniejszej książki. 

Zatem, od tej chwili uznaję, że już przeczytałeś PNL. Dobra? 


W niniejszej książce są dwa rodzaje informacji — ponadczasowa i 
współczesna. „Ponadczasowa” znaczy tutaj, że informacja była, jest i będzie 
aktualna dopóki ludzie są na Ziemi. „Współczesna” oznacza, że odnosi się 
do okolic roku 2020, zatem w innym czasie może nie być aktualna. 


Wierzę, że przeczytawszy PNL, jesteś świadom ogromnej różnicy między 
informacją, wierzeniem a wiedzą. Jeżeli nie jesteś, to proponuję, żebyś 
przestał czytać i wrócił na początek PNL, bo bez tej wiedzy prawdopodobnie 
nie zrozumiesz tego, co jest napisane w niniejszej książce. 


Bądź też świadom tego, że większość informacji podanych w niniejszej 
książce jest tym, co ja wierzę; to nie jest moja wiedza. Jednakże, zanim 
postanowiłem podzielić się tymi informacjami, wpierw badałem i drążyłem 
temat, żeby dojść do prawdy. Mimo tego proponuję, żebyś nie wierzył ślepo 
we wszystko, co jest tutaj podane. Jeżeli postanowisz oprzeć się na wiedzy, 
to musisz sam ją sobie zbudować, a to wymaga własnych doświadczeń. 


Na początku podam dwie definicje, żeby uniknąć nieporozumienia. 
zdrowie = ogólny stan ciała i umysłu 
zdrowy = cieszący się dobrym zdrowiem czyli wolny od chorób 


OSTRZEŻENIE 


Oświadczam, że nigdy nie mam najmniejszego zamiaru obrazić 
kogokolwiek, kiedy publicznie wyrażam moje własne zdania w niniejszej 


książce. Moje zdania nie są kierowane do określonej osoby, chyba że 
nazwałbym ją po imieniu. Wszystko co tutaj napisałem, nie jest skierowane 
personalnie do ciebie i nie dotyczy personalnie ciebie. Dzieląc się publicznie 
tym co widzę i czuję, chciałbym żeby dotarło to do ludzi oraz żeby ci ludzie 
korzystnie wykorzystali te informacje dla dobra ich własnego i innych. 


Z, drugiej strony, jeżeli mocno w coś wierzysz, szczególnie jeżeli jest to jakiś 
system, religia lub tak zwane masowe media (środki masowej informacji), 
możesz zasmucić się czy nawet zdenerwować w czasie czytania tej książki. 
To samo może zdarzyć się, jeżeli wierzysz w oficjalne, szeroko 
propagowane naukowe informacje, szczególnie medyczne. Jeżeli ślepo temu 
wierzysz, to radziłbym ci nie czytać tej książki. 


Jeżeli jednak mimo wszystko postanowiłeś czytać dalej, przygotuj się na 
trochę szokujących informacji, z których niektóre mogą wywołać w tobie 
niezadowolenie, a nawet możesz poczuć się obrażony. Jeżeli się tak zdarzy, 
to będzie to twoja wina, bo ja cię już ostrzegłem. 





Kiedy wystarczająco Miłujesz siebie samego, wtedy nie osądzasz. 
Prawda uczyni cię wolnym tylko wtedy, kiedy szukasz aż ją znajdziesz. 


CZTERY NOGI ZDROWIA 


* Wewnętrzna Radość 
* wizualizacja 
* otoczenie 


* ćwiczenia energetyzujące "R 
* ćwiczenia fizyczne 








» Świadome Jedzenie 

* zasady odżywiania 

* żywność, woda, gleba, 
powietrze, woda, słońce 


ciemność 
rozluźnienie 


Wyobraź sobie stół mający cztery nogi — czy jest stabilny? Tak, zazwyczaj 
stół stojący na czterech nogach jest całkiem stabilny. 

Wyobraź sobie teraz, że jedna noga została usunięta. Czy teraz ten stół jest 
stabilny? Zazwyczaj taki stół nadal może stać, a jeżeli używasz go ostrożnie, 


to nadal nadaje się do pracy. 
bo łatwo o wywrotkę. 


Jednak już nie można na nim w pełni polegać, 


A co stanie się, jeżeli usuniemy drugą nogę? Czy taki dwunożny stół jest 
stabilny? Cóż, jeżeli bardzo się starasz, ciągle go podtrzymujesz, to jeszcze 
możesz go używać. Prawdopodobnie jednak twoje starania o utrzymanie 
stabilności będą wymagały tak dużo wysiłku, że używanie takiego stołu nie 


będzie ci się opłacało. 


Nawet nie zapytam, co się stanie jeżeli usuniemy trzecią nogę stołu. Tak 
uszkodzonego mebla raczej nie nazwiemy stołem, bo do tej funkcji nie 
będzie się nadawał. 


Zdrowie człowieka można porównać do czteronożnego stołu — spójrz na 
powyższy obrazek, gdzie te nogi są wymienione. Zapewne doszedłeś do 
wniosku, że utrzymanie wszystkich czterech nóg w dobrym stanie jest 
niezbędne do tego, żeby cieszyć się dobrym zdrowiem. Jeżeli tylko jedna z 
nich okaże się słaba, to całe zdrowie człowieka na tym ucierpi. 


Opisując inaczej, jeżeli chcesz cieszyć się dobrym zdrowiem, to powinieneś 
właściwie odżywiać się, dobrze spać, wystarczająco ruszać się oraz posiadać 
poprawnie działającą psychikę. Jeżeli któryś z tych czynników kuleje, to 
twoje ciało lub psychika nie będą służyć zadowalająco, a to znaczy, że 
zabraknie ci doskonałego zdrowia. 


Jest wiele czynników wpływających na działanie ciała oraz psychiki 
człowieka. Pojęcie „psychika” definiuję jako strukturę 'intelekt + instynkt”, 
znajdującą się w umyśle. Proszę, upewnij się, że dobrze rozumiesz, co to jest 
umysł i jak jego poszczególne części działają. W razie czego, przeczytaj o 
tym ponownie w PNL. 


Opiszę teraz poszczególne „nogi” stołu zdrowia z powyższego obrazka. 


ODŻYWIANIE 


Jedzenie prawdopodobnie jest jednym z najczęściej poruszanych tematów. 
Ludzie mają wiele wierzeń w tym temacie, dlatego stosują określone 
zalecenia dietetyczne. 

Jak prawidłowo odżywiać się? Co, ile oraz kiedy jeść? Na te i inne pytania 
odpowiedziałem w PNL. Proponuję, żebyś ponownie przeanalizował 
rozdział Świadome Jedzenie, jeżeli go nie znasz. Jeżeli stosujesz Świadome 
Jedzenie, to możesz opuścić poniższy opis zasad właściwego odżywiania — 
już ich przestrzegasz. 


ZASADY WŁAŚCIWEGO ODŻYWIANIA 


Większość ludzi nie stosuje Świadomego Jedzenia, obojętnie z jakiego to 
powodu. Jednak ci sami ludzie zwracają uwagę na właściwe odżywianie się i 
dlatego gotowi są przestrzegać pewnych zasad. Oto dziewięć zasad 
właściwego odżywiania, które polecam twojej uwadze. 


Żywność bezpośrednio z przyrody. 

Tylko kiedy czujesz głód lub pragnienie. 
Bez dodatków smakowych i konserwantów. 
Wystarczające żucie. 

Bez popijania. 

Nie po godzinie 16. 

W skupieniu i ciszy. 

Właściwe łączenie potraw. 


(O-:00 Z NIESOY UT RO GOO 


Picie wody i jej przechowywanie. 


Chciałbym podkreślić jedną rzecz — chroń twoje dzieci przed tak zwanymi 
„złymi nawykami żywieniowymi”. Chodzi o cokolwiek niezgodnego z 
opisanymi tutaj zasadami właściwego odżywiania. Jeżeli pozwolisz dziecku 
wpaść w złe nawyki żywieniowe, to potem odwrócenie tego będzie bardzo 
trudne. Wiesz zapewne, że dzieci są bardziej wrażliwe od dorosłych na to, co 


zjadają i szybciej, łatwiej uzależniają się. Poza tym uświadom sobie, że ciało 
człowieka, który źle się odżywia, nigdy nie będzie zdrowe. 


ŻYWNOŚĆ BEZPOŚREDNIO Z PRZYRODY 


Człowiek jest nierozerwalną częścią przyrody, dlatego jego ciało jest w pełni 
zgodne z przyrodą. Twierdzenie to pociąga za sobą fakt, że przyroda ma dla 
człowieka właściwe pożywienie. Podobnie jak to jest w przypadku roślin i 
zwierząt, przyroda oferuje człowiekowi doskonałe pożywienie, które jest 
gotowe do bezpośredniego spożycia bez obróbki. 


Człowiek jest dzieckiem przyrody, stąd wzięło się powiedzenie „Matka 
Przyroda”. Podobnie jak matka daje swojemu dziecięciu mleko, które jest 
najwartościowszym pokarmem dla jego ciała, Matka Przyroda też daje 
człowiekowi doskonałe pożywienie. Podobnie jak gotowanie mleka matki 
pogorszyłoby go, przetwarzanie naturalnego pożywienia przyrody czyni go 
gorszym pokarmem. 


Innymi słowy, przyroda dostarcza człowiekowi doskonałe pożywienie, 
którego nie da się ulepszyć. Każda obróbka uczyni go gorszym, co oznacza 
mniej zgodnym z ciałem człowieka. Im więcej jakieś pożywienie jest 
przetwarzane, tym bardziej szkodliwe staje się dla człowieka. 


Wniosek z tego płynie prosty, że jeżeli chcesz zjadać najlepsze pożywienie, 
bierz go bezpośrednio z przyrody. Bez względu na to, czy zamierzasz zjeść 
minerał, roślinę lub zwierzę, pokarm ten nie może być przetwarzany, innymi 


słowy — musi być żywy. 


Uświadom sobie, że w miastach, szczególnie dużych, normalnie nie da się 
kupić naturalnego pokarmu. Kiedy zaopatrujesz się w żywność w 
supermarkecie, martwą czy żywą, to trafiasz na produkt przemysłowy. 


Nawet jeżeli jest oznaczony jako „naturalny”,”ekologiczny” czy 
„organiczny”, to i tak został wyprodukowany a nie przywieziony żywy do 


sklepu bezpośrednio z przyrody. Coraz mniej sklepów sprzedaje pokarm 
rzeczywiście naturalny. 


Jak zapewne pamiętasz z PNL, wszystko co człowiek zje, zostaje wydalone 
z jego ciała. Ciało pochłania tylko energię życiową zjadanego pokarmu. 
Właśnie z tego powodu Matka Przyroda dostarcza tylko żywy pokarm. 
Zatem nie zabijaj go przed jedzeniem, jedz go wtedy, kiedy jeszcze żyje. 
Patrz, w przyrodzie nie ma kuchni. Żadne zwierzę nie chciałoby zepsuć 
doskonałego pokarmu przed zjedzeniem go. Dlaczego człowiek to robi? 


TYLKO KIEDY CZUJESZ GŁÓD LUB PRAGNIENIE 


Powinno to być zrozumiałe samo przez się, że człowiek wkłada jedzenie do 
ciała tylko wtedy, kiedy ciało potrzebuje pewnych substancji. To właśnie 
dlatego człowiek czuje głód czy pragnienie, kiedy ciało domaga się czegoś. 
Kiedy ciało niczego nie potrzebuje, to człowiek czuje się syty. Te dwa 
odczucia, głód i sytość, są ogromnie ważne, ponieważ ciało w ten sposób 
informuje swojego właściciela, kiedy spożywać a kiedy nie. 


Jeżeli twoje ciało działa poprawnie, a ty słuchasz jego żądań, to karmisz go 
tylko wtedy, kiedy ono domaga się pokarmu. Jeżeli jednak twoje ciało nie 
działa poprawnie, lub ty lekceważysz jego żądania, to możliwe że głodzisz 
go albo osłabiasz nadmiarem jedzenia. Jeżeli człowiek zjada więcej niż jego 
ciało żąda pokarmu, to następuje zatrucie i osłabienie organizmu. To zmusza 
ciało do zwiększonego wydalania nadmiarów. Takie traktowanie ciała 
powoduje choroby. 


Jeżeli stosujesz Świadome Jedzenie, to na pewno dogłębnie rozumiesz to, co 
właśnie napisałem. Jeżeli jednak nie pozwalasz ciału korzystać ze ŚJ, to 
proponuję, żebyś bardziej zwracał uwagę na poczucie głodu i sytości. 
Spożywaj tylko wtedy, kiedy ciało wyraźnie domaga się tego. Kończ 
jedzenie natychmiast w chwili poczucia sytości. 


BEZ DODATKÓW SMAKOWYCH I KONSERWANTÓW 


„Dlaczego — ludzie pytają mnie — nie uczynić jedzenia ładniejszym i 
smaczniejszym?” Mam na to prostą odpowiedź. „Przecież nie chcesz jeść w 
nadmiarze, bo to pociąga za sobą zatrucie ciała.” 


Jeżeli postanowiłeś dbać o ciało na polu odżywiania się, to jesz tylko te 
rzeczy, które ciało rzeczywiście potrzebuje, a zatem nie przejadasz się. 
Podążając za odczuciami ciała, zwracasz uwagę na to czy ciało jest głodne 
albo syte. 


Kiedy ciało domaga się określonego pokarmu, to zjadasz go ze smakiem. 
Zatem oczywistym jest, że jeżeli ciało nie potrzebuje jakiegoś pokarmu, to 
nie będziesz miał smaku na niego, to nie będzie smaczne. 


Wyobraź sobie teraz, że użyłeś dodatku smakowego, co powoduje, że 
działanie zmysłów smaku i powonienia zostaje zakłócone. W efekcie 
końcowym pokarm ma zachęcający smak. Właśnie w ten sposób oszukałeś 
ciało zmuszając go do zjedzenia więcej, niż ono rzeczywiście potrzebuje. 


W celu dłuższego przechowywania, do żywności dodawane są związki 
chemiczne lub zioła. Powoduje to, że przydatność do spożycia jest dłuższa a 
i smak może polepszyć się. Jednak oznacza to też, że dłużej przechowujemy 
martwy pokarm. Ciało człowieka potrzebuje żywego pokarmu. 

Wyjątkiem jest tutaj naturalna fermentacja, bo takowa też odbywa się w 
przyrodzie. 


Nie wchodzę tutaj w temat konserwowania i przechowywania żywności na 
zapasy — to coś innego, co wymagałoby osobnego omówienia. 


Proponuję abyś nie zmieniał smaku swojego pożywienia. Jeżeli ciało nie jest 
głodne, to nie ma powodu, żeby go oszukiwać zmysłowo i zmuszać do 
zjedzenia smacznego pokarmu. Poczekaj spokojnie wystarczająco długo i 
pozwól ciału zgłodnieć. Przekonasz się, że poprzednio niezbyt pociągające 
jedzenie teraz stało się smaczne. Faktem jest, że kiedy ciało potrzebuje 


określonych substancji, pokarm który je zawiera, smakuje mu bez żadnych 
dodatków. 


WYSTARCZAJĄCE ŻUCIE 


Proponuję, jeżeli nie stosujesz Świadomego Jedzenia, przeczytaj raz jeszcze 
jego opis, zwracając uwagę na część opisującą żucie, żeby dowiedzieć się, 
dlaczego jest to tak ważna czynność. Zapamiętaj na zawsze: wystarczająco 
przeżuty pokarm — poprawne trawienie. Jest to niezmiernie ważne, aby 
proces trawienia przebiegł poprawnie, żeby pokarm był żuty do chwili, 
kiedy zamieni się w płyn. Kiedy już stał się płynem, nie połykaj go, żuj dalej 
aż zmieni smak. Dopiero po zmianie smaku możesz ocenić, czy pokarm ma 
zostać połknięty do dalszego trawienia, albo ma zostać wypluty. 


Żucie to pierwszy etap niezmiernie skomplikowanego procesu trawienia. 
Jeżeli połykasz pokarm niewystarczająco przeżuty, to nie ma możliwości 
aby został poprawnie strawiony, a to oznacza częściowe jego gnicie w 
przewodzie pokarmowym. 


BEZ POPIJANIA 


Dlaczego nie popijać podczas jedzenia stałego pokarmu? — pytają mnie. 
Dodają coś w rodzaju. „Nie umiem jeść chleba bez wody czy herbaty.” „Jak 
można jeść coś suchego nie pomagając ciału popchnąć to dalej wodą?” 
„Jeżeli nie popijasz, to jedzenie trwa za długo.” 

Czy słyszałeś może tego rodzaju wypowiedzi? 


Niniejsza zasada jest prosta — jedząc, nie popijaj. Są dwie głównie przyczyny 
przemawiające na korzyść tej rady. Po pierwsze, pokarm musi być 
wystarczająco przeżuty, więc jeżeli zmieszasz go wodą, to poważnie 
zakłócisz tę czynność. Po drugie, popijany płyn rozcieńcza soki żołądkowe, 
co też zakłóca trawienie. 
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„A co z zupą?” — inne częste pytanie. Cóż, jak zapewne domyślasz się, to 
bardzo smaczne danie nie jest idealnym pokarmem dla człowieka. Tak czy 
inaczej, jeżeli jednak jesz zupę, to nadal stosuj zasady właściwego 
odżywiania, wśród których żucie odgrywa wyjątkowo ważną rolę. 


NIE PO GODZINIE 16 


Wybrałem godzinę 16, ponieważ statystycznie rzecz biorąc, jest to około 
sześciu godzin przed pójściem spać. Prawdę mówiąc, tę zasadę można by 
zatytułować „z pustym żołądkiem”, bo właśnie o to chodzi. 


Jeżeli dbasz o zdrowie ciała, to kładź się spać z pustym żołądkiem. W tym 
celu zjedz ostatni posiłek znacznie wcześniej w danym dniu. Założyłem, że 
żołądek przeciętnie potrzebuje około sześciu godzin na strawienie posiłku. 
Jako że godzina 22 to najpóźniejsza zalecana pora żeby położyć się spać, to 
najpóźniej o godzinie 16 powinno się zakończyć jedzenie. 


Oczywiście, czas trwania trawienia w żołądku zależy od tego, co i ile 
zjadłeś. Na przykład, jeżeli zjadłeś coś lekkiego, łatwostrawnego, to żołądek 
może poradzić sobie z tym w ciągu czterech godzin. W tym przypadku 
możesz zakończyć ostatni posiłek o godzinie 18, jeżeli idziesz spać o 22. 


Jeżeli chodzisz spać później niż godzina 23, to niniejsza zasada sześciu 
godzin nie ma zastosowania. System pokarmowy znacznie spowalnia w 
nocy. Jeżeli jesz po godzinie 19, to prawdopodobnie niestrawiony pokarm 
pozostanie w żołądku do rana. 


Zwróć uwagę na działanie twojego systemu trawiennego w stosunku do 
jedzenia i snu. Czy ostatni dzienny posiłek jest duży / ciężkostrawny? Jeżeli 
tak, to dbając o zdrowie ciała, powinieneś zakończyć jedzenie jeszcze 
wcześniej niż sześć godzin przed spaniem, na przykład o godzinie 14. Znając 
swoje ciało możesz ocenić, co, ile i kiedy zjeść, żeby w czasie snu żołądek 
był pusty i mógł wypocząć. 
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Zwróć uwagę na twój żołądek każdej nocy przed pójściem spać. Czy 
żołądek jest już pusty a ty czujesz lekki głód? Tak jest zdrowiej, bo twoje 
ciało może lepiej wypocząć i zregenerować się. A może żołądek jest pełny, 
bo jadłeś za późno lub przesadziłeś z ilością? Cóż, tej nocy ciało nie będzie 
mogło dobrze wypocząć, co wpłynie na jego zdrowie. Zapewne rano 
będziesz czuł się zmęczony i senny. 


W SKUPIENIU I CISZY 


Do przyjemności większości ludzi należy jedzenie w towarzystwie. Trudno 
sobie wyobrazić, że wtedy całe towarzystwo milczy a każdy skupia się tylko 
na jedzeniu. W niektórych kręgach takie zachowanie byłoby uznane za 
nietowarzyskie. 


System trawienny jest dość wrażliwy na stan emocjonalny człowieka. 
Pierwszy etap procesu trawienia, czyli żucie, jest szczególnie ważny. Kiedy 
emocjonalnie angażujesz się w rozmowę przy stole, to twoje przeżuwanie 
raczej nie będzie wystarczające. Jeżeli zatem nie chcesz zaszkodzić 
procesowi trawienia, to podczas jedzenia powinieneś milcząco skupić się na 
sobie. 


Jest jeszcze innym powód, dlaczego podczas jedzenia lepiej jest być 
skupionym na sobie — energia życiowa. Kiedy jesz, to twoje energia życiowa 
powinna być skierowana na trawienie. Rozmowy przy stole mogą czasem 
być bardzo emocjonalne. Tak zwane negatywne emocje szkodzą ciału. 
Emocje spalają człowieka, to znaczy, marnują dużo energii życiowej, a to 
powoduje, że proces trawienia nie dostaje jej w wystarczającej ilości. Na 
dodatek złego, będąc pod wpływem emocji napinasz mięśnie, co może 
szkodzić narządom trawiennym i nawet objawić się bólem. 


WŁAŚCIWE ŁĄCZENIE POTRAW 


To szeroki temat do badań przez naukę zajmującą się żywieniem. Sedno 
sprawy dotyczy właściwego trawienia poszczególnych substancji 
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chemicznych zawartych w spożywanym pokarmie. Głównie chodzi o 
tłuszcze, białka oraz cukry (węglowodany). 


W procesie trawienia biorą udział enzymy trawienne, które są związkami 
chemicznymi wprowadzanymi do przewodu pokarmowego. Różne enzymy 
trawienne są wymagane do właściwego strawienia tłuszczy, białek oraz 
cukrów. Enzymy przeznaczone do przetwarzania tłuszczów, nie nadają się 
do przetwarzania białek czy cukrów i odwrotnie. 


Wyobraź sobie, że w jednym posiłku zjadasz jajko oraz chleb z masłem, co 
stanowi mieszankę białko+cukier+tłuszcz. Twoje ciało będzie musiało w 
tym samym czasie wydzielić enzymy przeznaczone do trawienia białek, 
cukrów oraz tłuszczy. Problem polega na tym, że kiedy te trzy rodzaje 
enzymów mieszają się, to oddziaływają na siebie wzajemnie. Powoduje to 
osłabienie ich skuteczności w procesach indywidualnego trawienia białek, 
cukrów i tłuszczów. W wyniku tych wzajemnych reakcji między enzymami, 
żadna ze zjedzonych substancji nie przereaguje właściwie ze swoim 
enzymem. W wyniku końcowym część zjedzonego pożywienia zostanie 
strawiona a część ulegnie gniciu. 


Tutaj nie chodzi tylko o enzymy. Różne zjadane pokarmy wymagają różnego 
czasu trawienia. Jedne przejdą przez przewód pokarmowy w dwie godziny, a 
inne będą potrzebowały dwóch dni, żeby mogły być w pełni strawione. 
Jeżeli zmieszałbyś oba te pokarmy, to przez dwa dni miałbyś w jelitach 
gnijącą materię. 


Kto chce mieć gnijące pożywienie w swoim ciele? Przy okazji, czy wiesz jak 
rozpoznać, że coś gnije w jelitach? Kiedy w toalecie nie możesz wytrzymać 
nieprzyjemnego zapachu, to wiesz, że wydalasz gnijącą materię. 


Naturalne pożywienie pochodzące z przyrody (oczywiście nieprzerabiane 
tylko zjadane bezpośrednio) nie gnije w jelitach nawet, jeżeli w jego 
składzie znajduje się mieszanina białek, cukrów i tłuszczów. Okazuje się, że 
takie pożywienie zawiera w swoim składzie także niezbędne enzymy 
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trawienne. Dzięki temu proces trawienia może przebiegać prawidłowo. 
Niesamowite — przyroda dostarcza doskonałego pożywienia. 

Jeżeli, na przykład, zjadasz liście którejś z tysięcy jadalnych roślin; mogą 
one zawierać wszystkie wymienione trzy składniki pokarmowe a mimo tego 
będą strawione właściwie. Oczywiście, liście te musisz dokładnie przeżuć i 
nie mieszać ich z inną żywnością. Jeżeli jednak ugotujesz te liście przed 
zjedzeniem, to niestety enzymy zostaną zniszczone, co spowoduje, że 
właściwe trawienie nie będzie mogło nastąpić. 


Praktycznie rzecz biorąc — jeżeli zależy ci na właściwym trawieniu, to nie 
mieszaj różnych rodzajów pożywienia w jednym posiłku. Jeżeli już musisz 
mieszać, to jedz łuszcze z tłuszczami, białka z innymi białkami itd. 
Oczywiście, ideałem byłoby, gdybyś w danym posiłku zjadał tylko jeden 
rodzaj pokarmu. Następnie, zanim zjadłbyś coś innego, wpierw pozwoliłbyś 
żołądkowi strawić całkowicie już spożyty pokarm. Przystępuj do kolejnego 
jedzenia z pustym żołądkiem. 

Oto praktyczny przykład. Na śniadanie zjedz ryż. Dodaj cukru jeżeli sam ryż 
ci nie smakuje. Koło południa, kiedy już zgłodniejesz, najedz się owocami. 
Później, kiedy żołądek już strawi owoce, nasyć się warzywami. A jeżeli w 
tym dniu ponownie zgłodniejesz, to zjedz jajka. 


Spójrz na tę tabelkę, w której wymieniam kilka typowych błędów 
dotyczących mieszania pokarmów. 





Pokarm zawierający dużo białka (np. mięso, jaja, soja, fasola) zjadany w tym 
samym posiłku wraz z pokarmem zawierającym dużo cukrów (np. ziemniaki, 
chleb, ryż, makaron). 





Nabiał zmieszany z owocami (np. jogurt z owocami). 





Sałatki albo soki sporządzone przez zmieszanie warzyw z owocami; na przykład 
sok marchwiowo-jabłkowy, koktajl bananowo-sałatowy. 





Pokarm zawierający dużo cukrów (np. ziemniaki, ryż, bułki) zjadany razem z 
tłuszczami (np. masło, boczek, olej). 
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PICIE ORAZ PRZECHOWYWANIE WODY 


Przyroda daje nam najlepszą wodę pitną. Znajdź miejsce gdzie woda 
naturalnie tryska ze skał albo wypływa z piasku. Wiele z takich miejsc ma 
wodę doskonałą do picia oraz kąpieli. Upewnij się, że skały czy piasek, z 
którymi styka się woda, nie zawierają trujących minerałów. 


Taka tryskająca ze skał woda zwana jest też „żyjącą”, ponieważ przesycona 
jest energią. Warto ją pić bezpośrednio z przyrody tak, jak robią to zwierzęta 
i rośliny. Jeżeli źródło jest daleko od twojego domu, to zapewne chciałbyś 
nabrać jej wystarczająco dużo i przechowywać u siebie. 


Z, którego materiału wykonany zbiornik nadaje się do przechowywania 
wody? Przyroda odpowiada na to pytanie — użyj naturalnego kamienia. 
Rozejrzyj się i zauważ, że przyroda zbudowała naturalne zbiorniki z 
kamienia i piasku (mocno rozdrobniony kamień). Zbiornik wykonany z 
naturalnego kamienia byłby doskonały do przechowywania wody w twoim 
gospodarstwie, jednak do transportowania byłby chyba za ciężki. 


Szkło to kolejny wśród najlepszych materiałów do przechowywania wody. 
W większości przypadków jest to najbardziej praktyczne rozwiązanie. Szkło 
jest naturalnym materiałem, bo przecież robione jest z piasku. Wybierz szkło 
kwarcowe, bo nie zawiera dodanych związków chemicznych. Unikaj rodzaju 
szkła zwanego kryształem, bo może zawierać trujące związki ołowiu. 


Srebro o czystości co najmniej .995 od dawna znane jest jako doskonały 
materiał na naczynia do przechowywania wody. Srebro ma jedną bardzo 
wartościową cechę — działa antybakteryjnie. Używaj srebrnego kubka do 
picia wody, jeżeli podejrzewasz, że są w niej szkodliwe bakterie. Srebro 

skuteczniej zabija bakterie niż wiele z antybiotyków. 


Możesz też używać ceramicznych pojemników na wodę ale uważaj, bo 
niektóre mogą w swoim składzie zawierać trujące substancje. Upewnij się 
wpierw, że ceramika, którą zamierzasz zastosować, ma dopuszczenie do 
używania z żywnością. 
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Na końcu, jeżeli chodzi o materiały do przechowywania wody, postawiłbym 
stal nierdzewną. Upewnij się, że ma dopuszczenie do używania z żywnością, 
bo niektóre rodzaje stali zawierają trujące związki chromu. 


Jeżeli nie masz innego wyboru, to do krótkiego przechowywania wody 
możesz użyć pojemników z drewna. Drewno bardziej nadaje się do 
przechowywania wina lub niektórych płynnych mieszanek ziołowych. 
Zatem drewno nie jest typowym materiałem do przechowywania wody, 
chyba że mieszkasz w dżungli — wtedy używaj bambusa. 


To w przybliżeniu byłoby na tyle; praktycznie rzecz biorąc, inne materiały 
nie nadają się do przechowywania wody. Podkreślam, nie używaj plastiku, 
gumy, silikonu czy teflonu do przechowywania jakiegokolwiek 
spożywczego płynu, jeżeli zależy ci na zdrowiu. Nawet jeżeli znajdziesz 
plastik z dopuszczeniem do użycia w żywności, nie wierz temu, bo nie 
istnieje nietrujący plastik. 


Woda jest najbardziej wszechstronnym rozpuszczalnikiem, a to znaczy, że 
rozpuszcza bardzo wiele substancji, w tym plastiki. Mimo, że ilość 
rozpuszczonego w wodzie plastiku jest znikoma, to jednak nadal jest to 
trucizna wprowadzana do ciała wraz z wypijaną wodą. Poza tym, z plastiku 
odrywają się mikrocząsteczki, raczej niewidoczne gołym wzrokiem. Im 
dłużej woda stoi w plastikowej butelce, tym więcej mikrocząsteczek plastiku 
znajdzie się w wodzie. Chyba nie chcesz tego jeść? 

Długa to historia ale jej naukowe podsumowanie jest jedno — plastik i 
żywność stoją w sprzeczności do siebie, jeżeli chodzi o zdrowie ciała. 


FILTROWANIE WODY 

Jeżeli mieszkasz w dużym mieście, to prawdopodobnie w kranie masz 
martwą wodę, która w dodatku jest tak zatruta, że nie nadaje się do picia lub 
kąpieli. Picie wody kupowanej w plastikowych butelkach to też niezdrowe 
rozwiązanie. Prostym a skutecznym rozwiązaniem jest filtrowanie wody. 
Oczywiście sam filtr musi być odpowiedni. 
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Trzyczęściowy (ceramika, węgiel aktywowany, ceramika +srebro) filtr do wody. 


Zanim zaopatrzysz się w filtr do wody, upewnij się, że płynąca przez niego 
już przefiltrowana woda nie będzie stykała się z plastikiem. To znaczy, że 
części filtrujące oraz odpływ nie mogą zawierać plastiku. Samo 
doprowadzenie wody do filtru może jeszcze być plastikowe, jeżeli nie masz 
innego rozwiązania. Powyżej masz przykład takiego filtra, cały zbudowany 
jest ze stali nierdzewnej certyfikowanej do używania z żywnością. 


Szukając właściwego filtru do wody stwierdziłem, że większość nie nadaje 
się do tego celu, bo produkują trującą wodę — nie tylko części filtrujące, 
także sam pojemnik na wodę był wykonany z plastiku. ©) 


Kupując filtr do wody przeanalizuj jego dane dotyczące skuteczności w 
usuwaniu trucizn. Dalej w niniejszej książce masz wymienione trucizny 
powszechnie występujące w wodzie. Dobry filtr powinien usuwać je w co 
najmniej 99,9%. Szczególnie ważne żeby usunąć fluor i metale ciężkie. 
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PROGRAMOWANIE WODY 

Niejedna książka została na ten szeroki temat napisana. Związane to jest z 
energetyzowaniem, zmianą struktury oraz programowaniem wody celem 
uzdatnienia jej do przyjęcia przez organizmy żywe. 

Dla przykładu, poszukaj „Masaru Emoto” i poczytaj o jego pracach, 
pooglądaj zdjęcia — to bardzo wartościowe informacje. 


Cząsteczki wody mogą ułożyć się w 
nieskończenie wiele struktur, które 
normalnie są niewidoczne pod zwykłym 
mikroskopem. Każda taka struktura ma 
określony wpływ na ciało. Jedne 
struktury wpływają na ciało bardzo 
pozytywnie, wręcz uzdrawiająco. Inne 
powodują, że komórki trudniej 
przyswajają wodę. Woda o jeszcze innej 
strukturze staje się wręcz szkodliwa. 
Jeżeli cząsteczki wody nie są ułożone w 
strukturę, to mamy do czynienia z 
„martwą wodą”. Zazwyczaj woda z 
kranu jest martwa. Każda woda 
podgrzana w kuchence mikrofalowej, 
jest martwa oraz szkodliwa dla 
organizmów żywych. 





Strukturę wody można zmieniać tak, 
aby wspomagała zdrowie ludzi, 
zwierząt i roślin. Programowanie wody to naukowo rozległy temat — co już 
wspomniałem — jednak można robić to także w warunkach domowych 
używając światła słonecznego, dźwięków, napisów oraz obrazków. Oto 
przykład takiego dobroczynnego programowania — słowa „Miłość, Radość, 
Zdrowie” napisane na szklanej butelce, w której przechowywana jest woda 
pitna. Struktura tej wody przynosi człowiekowi więcej doświadczeń 
związanych z Miłością, Radością oraz dobrym zdrowiem. Jeżeli na tę 


Miłość, Radość, Zdrowie 
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butelkę będzie bezpośrednio padało światło słoneczne, to woda dodatkowo 
będzie bardziej naenergetyzowana. 


Jeżeli nie używasz szklanego pojemnika, to zrób koniecznie tak, żeby słowa 
były widziane przez wodę — wtedy muszą znajdować się wewnątrz. 

Możesz wygrawerować je na ściankach 
wewnętrznych pojemnika lub na jego 
dnie, jak pokazuje obrazek srebrnego 
kubka (używanego przez autora tej 
książki). 


Ta metoda programowania działa, 
ponieważ woda pamięta cechy jej 
otoczenia. Kiedy wiesz wystarczająco 
dużo na temat pamięci i możliwości 
Miłość, Radość, Zdrowie, Mądrość, _ programowania wody słowami, 
Wdzięczność wygrawerowane na kształtami, kolorami oraz dźwiękami, 
dnie srebrnego kubka. możesz zastosować to z korzyścią w 

takich dziedzinach jak uzdrawianie, 
rolnictwo, ogrodnictwo, kosmetyka, oczyszczanie i regeneracja środowiska 
naturalnego. 





CO JEŚĆ 


Co jeść a czego unikać to jeden z niekończących się tematów rozmów oraz 
kłótni. Jednym z powodów nieporozumień jest fakt, że nie istnieje dieta 
właściwa dla wszystkich. Ludzie są różni, nie ma dwóch identycznych, 
dlatego każdy człowiek potrzebuje innego pokarmu, w innym czasie i ilości. 
Wiesz o tym, jeżeli stosujesz Świadome Jedzenie. 


Oprócz tego, co już napisałem o jedzeniu, są jeszcze proste wskazówki 
odnośnie wartości odżywczych i energetycznych pokarmów. Zwrócę twoją 
uwagę na coś, co można nazwać „energetyczną aurą pokarmów” 
spożywanych przez ludzi. Poniżej jest krótka ich lista. 
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Może należysz do tych ludzi, którzy widzą aurę. Aura to delikatny obraz 
widzialny woków ludzi, zwierząt, roślin i rzeczy, który wywołany jest 
głównie przez promieniowanie elektryczne. Kiedy patrzysz na żywy i 
zdrowy organizm, to widzisz jasną aurę, czasem nawet podobną do słońca, z 
wieloma kolorami. Kiedy spojrzysz na aurę martwej istoty, to 
prawdopodobnie zobaczysz blade i ciemne kolory, nawet szarość i czerń. 


Materia stanowiąca pokarm dla człowieka też ma swoją aurę. Im bardziej 
jest ona energetyczna, tym więcej w niej energii życiowej. Poniższa tabelka 
powstała na bazie moich obserwacji i odczuć, których doświadczyłem 
patrząc na wymienione jadalne rzeczy. Lista zaczyna się od najbardziej 
energetycznych (żywych), a kończy na zupełnie martwej materii. 





AURA ENERGETYCZNA POKARMÓW CZŁOWIEKA 
* woda tryskająca ze skał w górach 

* zdrowe, żyjące rośliny 

* _ dojrzałe kwiaty i owoce 

* dojrzałe orzechy i nasiona 

* - warzywa uprawiane naturalnie (ekologicznie) 

* _ surowe jaja dzikich ptaków 

»* - młode ryby oraz ptaki 

. młode zwierzęta 

* rośliny, warzywa, owoce lub groch ugotowane w wodzie lub na parze 
* _ naturalnie fermentowane rośliny, warzywa Oraz owoce 
»* miód z przyrody 

* - mleko ssane bezpośrednio od zwierzęcia 

* zboża lub ich mąki ugotowane w wodzie lub na parze 

. wędzone ryby lub mięso 

»* smażone, pieczone czy grilowane jaja, ryby oraz mięso 
»* - smażone lub pieczone zboża lub ich mąki 

»* _ pożywienie ugotowane w kuchence mikrofalowej 











Lista ta nie stanowi rekomendacji żywieniowej. Możesz domyślać się, że im 
niżej dany pokarm znajduje się na liście, tym mniej energii życiowej może 
dostarczyć. Weź pod uwagę to, że pokarm z kuchenki mikrofalowej jest 
martwy, jego aura jest czarna jak śmierć, stąd szkodzi. 
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Warto nauczyć się widzenia lub odczuwania aury, szczególnie pokarmów, 
ponieważ bardzo ułatwia to wybieranie żywności. Po aurze możesz 
rozpoznać, czy dany pokarm jest zdrowy. Poza tym, im więcej trujących 
związków zawiera pokarm, tym wyraźniej objawia się to w aurze. Tak, 
między innymi, możesz rozpoznać miernej jakości produkty ekologiczne. 


SZKODLIWE POŻYWIENIE 


To też jest temat do niekończących się dyskusji i badań. Wiele z instytucji 
zajmujących się nauką o żywieniu podaje fałszywe informacje i 
rekomendacje odnośnie związków chemicznych dopuszczonych do 
zastosowania w przemyśle spożywczym. Trudno, przekupieni urzędnicy 
często dbają bardziej o pieniądze niż zdrowie ludzi. Warto zatem samemu 
badać ten temat, żeby chronić siebie i bliskich przed szkodliwym 
pożywieniem. 


Jak już wspomniałem, twoje ciało jest częścią przyrody, co pociąga za sobą 
jego naturalne potrzeby, między innymi żywność. Tylko żywność brana 
bezpośrednio z przyrody, bez przeróbki i modyfikacji genetycznych, jest 
przez ciało w pełni przyswajalna. Żywność kupowana, nawet jeżeli jest 
reklamowania jako „ekologiczna”, „naturalna” czy „organiczna”, to 
produkty przemysłu spożywczego. Większość z tego rodzaju produktów nie 
rośnie naturalnie w przyrodzie, dlatego dla ciała już nie stanowi doskonałego 
pożywienia. 


Niestety, żywność przemysłowa jest mniej czy bardziej szkodliwa, a staje się 
jeszcze gorsza po przetworzeniu w kuchni. Ogólnie rzecz biorąc, możesz 
uznać, że większość żywności sprzedawanej w supermarketach jest 
szkodliwa. Tylko mały procent z tego jest w miarę przyswajalny przez ciało. 


Mam zamiar udzielić ci kilku rad co do zaopatrywania się w żywność 
przemysłową. Jeżeli zależy ci na zdrowiu, a możesz kontrolować swój 
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apetyt, to radzę ci nie kupuj produktów zawierających zboża, soję lub nabiał 
— oto dlaczego. 


ZBOŻA 

Najczęściej sprzedawane zboża: pszenica, kukurydza, ryż, żyto, jęczmień i 
owies, nie występują naturalnie w przyrodzie. Wszystkie one są produktami 
otrzymanymi przez modyfikację genetyczną traw. Zawierają dużo 
węglowodanów, które są jednym z głównych czynników wywołujących 
uzależnienie od produktów zbożowych, co z kolei powoduje otyłość. Ludzie 
spożywający dużo produktów zbożowych cierpią z powodu chorób układu 
pokarmowego oraz skóry. Mimo że człowiek spożywa zboża od tysięcy lat, 
to jego ciało do tej pory nie przystosowało się do ich pełnego trawienia. 
Modyfikacje genetyczne dokonane na zbożach, szczególnie pszenicy, w 
ostatnich kilkudziesięciu latach spowodowało, że stały się one jeszcze 
poważniejszym obciążeniem dla ciała. Ciało człowieka nie jest 
zaprogramowane do trawienia białek zawartych w zbożach, będących 
wynikiem modyfikacji genetycznych. 


Może cię to mocno zaskoczyć, ale faktem naukowym jest, że pszenica, która 
stała się najczęściej spożywanym pożywieniem na Ziemi, należy do grupy 
najbardziej szkodliwych pokarmów. Posunąłbym się tu do stwierdzenia, że 
wśród przyczyn chorób spowodowanych niewłaściwym odżywianiem się, 
spożywanie pszenicy stoi na pierwszym miejscu. W związku z tym mam dla 
ciebie radę. Jeżeli nie możesz obejść się bez produktów zbożowych, to 
przynajmniej odstaw te, które zawierają pszenicę. 


Produkty pokarmowe takie jak chleb, pierogi, makaron, ciasta, pizza są 
prawie nie do strawienia, dlatego gniją w przewodzie pokarmowym. Stopień 
szkodliwości produktów zbożowych wzrasta wraz z ich obróbką termiczną 
czyli najbardziej szkodzą te pieczone i smażone. W tych wysokich 
temperaturach powstaje dekstryna a to znaczy, że mąka zmienia się 
częściowo w klej, który potem powoduje perturbacje z jelitach. 
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Kiedy załatwiasz się w toalecie, to łatwo możesz poczuć wynik jedzenia 
dużej ilości potraw zrobionych z mąki. Nie dziwota, że tak mocno śmierdzi, 
skoro ciało wydala produkty gnicia przetworzonej mąki. Poza tym, skóra 
ludzi jedzących za dużo pokarmów zbożowych, też nie jest zdrowa, a ich pot 
ma bardziej niemiły zapach. Proponuję, sam poszukaj więcej informacji o 
szkodliwości spożywania pszenicy, szczególnie pokarmów otrzymywanych 
po upieczeniu czy usmażeniu mąki. 


SOJA 

Soja to też jeden z najczęściej zjadanych pokarmów na Ziemi. To dlatego 
jest tak daleko zmodyfikowana genetycznie. Dzisiaj soja nie jest tą samą, 
którą ludzie jedli kilka dekad temu. Obecnie tak bardzo różni się od swojej 
poprzedniczki, że naprawdę, nawet nie warto brać soi pod uwagę w 
odżywianiu, żeby nie szkodzić ciału. 

Jeżeli nie wierzysz, to proponuję abyś poszukał wyników przeprowadzonych 
badań nad soją GMO; na przykład, jak zaburza działanie systemu 
endokrynologicznego. 

Jeżeli jednak nie potrafisz obejść się bez soi, to używaj tylko jej 
sfermentowanej postaci. 


MLEKO 

To co jest sprzedawane w sklepach z napisem „mleko” w rzeczywistości jest 
produktem przemysłowym otrzymanym z prawdziwego mleka zwierząt, 
najczęściej krów, owiec, kóz, wielbłądów czy koni. Te przemysłowe 
pochodne mleka powodują sporo problemów zdrowotnych u ludzi, 
szczególnie dzieci. Jest wiele chorób spowodowanych piciem takiego 
„mleka” — zapytaj choćby alergologów. Stąd moja przyjacielska rada — 
unikaj wszelkiego nabiału, a szczególnie nie podawaj go dzieciom, jeżeli nie 
chcesz szkodzić ciału. 


Pomyśl logicznie. Jeżeli naprawdę chcesz pić mleko matki zwierzęcia, czyli 
innego rodzaju biologicznego organizmu, to powinieneś bezpośrednio 
przyssać się do jej gruczołów mlekowych. To byłaby najwłaściwsza metoda 
spożywania pokarmu, który nie jest przeznaczony dla ludzi. Uświadom 
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sobie, że mleko krowy przeznaczone jest dla jej cielaczka, którego ciało 
musi wykształcić sierść, rogi i kopyta. W przyrodzie, mleko matki 
przeznaczone jest do pełnego rozwoju dziecka. Człowiek nie jest dzieckiem 
krowy, kozy, owcy czy innego zwierzęcia. Czy ciało krowy jest takie samo 
jak ciało człowieka? 


Jeszcze jedno. Jeżeli chcesz, żeby twoje dziecko miało dobrze rozwinięty 
mózg, to niech pije mleko swojej matki. Jeżeli dziecko pije mleko od krowy, 
to jego mózg będzie zawierał oprogramowanie przeznaczone dla mózgu 
krowy. Jednocześnie prawidłowy rozwój kości i zębów dziecka zostanie 
zachwiany. Prawdopodobnie będzie im brakowało wapnia a ich 
wytrzymałość nie dorówna żywotności kości i zębów człowieka prawidłowo 
żywionego. Zapewne problemy zdrowotne zębów i kości pojawią się 
wcześniej w życiu człowieka pijącego mleko krowie w dzieciństwie. 


Jeżeli naprawdę nie możesz wytrzymać bez tego białego płynu, to wybierz 
zwierzę którego mleko jest składem najbliższe mleku ludzkiemu. W takim 
przypadku musiałbyś znaleźć matkę świni lub szczura, bo ich mleko jest 
najmniej szkodliwe dla człowieka. 


Postanowiłem opuścić temat związany z zanieczyszczeniem mleka 
hormonami, antybiotykami, pestycydami i innymi truciznami. Wierzę, że 
sam możesz znaleźć te informacje, jeżeli zależy ci na dobrym zdrowiu. 


NABIAŁ 

Domyślam się, że logicznie rzecz biorąc, skoro mleko nie jest najlepszym 
pokarmem, to także produkty z niego otrzymywane do takich nie należą. 
Mimo iż jest to faktem, wielu ludzi wierzy, że istnieje nabiał korzystny dla 
ich zdrowia; na przykład jogurt, maślanka, sery czy masło. 

Nie, mój drogi, one też szkodzą. Oczywiście, mleko i nabiał mogą być 
czasem używane jako lekarstwa — to jednak jest inny temat niż odżywianie. 
Wiele trucizn ma zastosowanie w uzdrawianiu. O tym też później wspomnę. 
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GLEBA 


Żywność, którą człowiek spożywa, pochodzi z gleby. Tutaj za glebę uważam 
też dno naturalnych zbiorników wodnych. Bez gleby nie byłoby pożywienia. 
Jakość gleby definiuje o jakości pokarmu roślinnego oraz zwierzęcego. 
Oczywistym jest, że cała żywność pochodząca z terenów, gdzie gleba jest 
zatruta, szkodzi zdrowiu. 


Dbanie o glebę tak, aby dawała zdrową żywność, jest niezmiernie ważne. 
Jeżeli sam zjadasz plony z własnych upraw, to zapewne interesuje cię, jak 
dbać o glebę w sposób naturalny tak, żeby dawała zdrowe płody. Proponuję, 
ucz się od przyrody, bo ma ona doskonałe rady i rozwiązania. 


Radzę tobie, unikaj GMO jak ognia. Poza tym, nie stosuj chemicznych 
środków na swojej glebie, ponieważ niszczą życie zatruwając płody ziemi. 
Pamiętaj, że to co jest skierowane przeciw przyrodzie, szkodzi też 
człowiekowi. Później napiszę więcej odnośnie tego tematu. 


POWIETRZE 


Powietrze to pokarm spożywany przez płuca. Niektóre gazy znajdujące się w 
powietrzu są używane przez ciało do syntezowania swojego białka — 
wyjaśniłem to w PNL. 

Niektórzy ludzie wątpią w to, że ciało syntezuje swoje białko z powietrza. 
Faktem jest, że istnieją urządzenia, które produkują białko z powietrza, 
mimo że są dużo mniej skomplikowane niż płuca. Jeżeli interesuje cię to 
zagadnienie, to możesz poszukać więcej w Internecie; zacznij od haseł 
„Solar Food”, „Ai Protein”, „protein from air” oraz „białko z powietrza”. 


SŁOŃCE 


W PNL wyjaśniłem, że skóra jest narządem produkującym pożywienie dla 
ciała ze światła słonecznego. Jest to główny powód, dlaczego człowiek 
potrzebuje regularnie wystawiać całą skórę na słońce. Proponuję, ponownie 
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przeczytaj ten rozdzialik w PNL, zwracając uwagę na ostrzeżenie dotyczące 
czasu opalania. 


Człowiek może żywić się najlepszym pokarmem i pić wodę życia ale jeżeli 
jego skóra nie dostanie wystarczająco dużo Światła słonecznego, to ciało nie 
będzie w pełni zdrowe. Proponuję, żebyś codziennie kąpał się w słońcu nie 
krócej niż kwadrans — to naprawdę jest już minimum. Codzienna godzinna 
kąpiel słoneczna byłaby ideałem. 


SEN 


Człowiek musi spać, żeby być zdrowym. Sen odgrywa zasadniczą rolę w 
psychicznych i fizycznych procesach odbywających się podczas cyklu 
dobowego. Zakłócanie snu przyczynia się do powstawania chorób oraz 
przyspiesza proces starzenia się. 


Wielu ludzi mieszkających w mieście nie zapewnia sobie właściwych 
warunków do prawidłowego snu — szkodzą sobie w ten sposób. Dokonanie 
prostych zmian w sypialni, może znacząco poprawić jakość snu. Są cztery 
główne czynniki wpływające na sen: pora i czas, cisza, ciemność oraz 
rozluźnienie. 


PORA I CZAS 


Większość ludzie wie z własnego doświadczenia, że sen zbyt krótki albo 
zbyt długi przyczynia się do rozwoju chorób. Jednak nie każdy wie, w 
których godzinach ciało najlepiej wypoczywa czyli kiedy wieczorem należy 
kłaść się spać a kiedy rano wstawać. 


Działanie ciała człowieka regulowane jest rytmami dobowymi, które są 
ściśle powiązane z biologicznymi rytmami przyrody. Przestrzegając tych 
rytmów, człowiek dbający o zdrowie powinien kłaść się spać w godzinę do 
dwóch po zachodzie słońca. Ludzie żyjący według praw przyrody nie 
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używają sztucznego oświetlenia. Jednak chętnie rozpalają ognisko o zmroku, 
żeby posiedzieć i porozmawiać z rodziną oraz przyjaciółmi, przez godzinkę 
do dwóch, zanim położą się spać. 


Ludzie żyjący w mieście zazwyczaj nie przestrzegają biologicznych 
dobowych rytmów ciała. Używają sztucznego oświetlenia, żeby móc coś 
robić do późnej nocy, zanim położą się do łóżka. Zbyt późne kładzenie się 
spać szkodzi ciału, ponieważ zaburza jego właściwe działanie biologiczne. 


W ciele odbywa się wiele procesów biologicznych, które są ściśle związane 
z porami dnia i nocy. Procesy, które mają odbyć się w nocy, wymagają, żeby 
ciało spało, bo w przeciwnym przypadku zostaną zaburzone. 

Dla przykładu, procesy regeneracji komórek oraz oczyszczania całego ciała 
odbywają się głównie w czasie +3 godzin wokół północy. Zatem jeżeli w 
tym czasie nie śpisz, to naturalne procesy biologiczne ciała nie mogą zajść w 
pełni. Zostają zaburzone, co pociąga za sobą osłabienie systemu 
immunologicznego i przyspieszenie procesu starzenia. 


Wczesne chodzenie spać jest szczególnie ważne dla zdrowia dzieci do czasu 
aż ich ciało stanie się w pełni rozwinięte, kiedy dziecko stanie się dorosłym. 
Im młodsze dzieci, tym wcześniej powinny kłaść się do nocnego snu. Bądź 
świadom faktu, że systemy immunologiczny i nerwowy, oraz zmysły dzieci, 
które zbyt późno idą spać, nie rozwiną się prawidłowo. W konsekwencji 
osłabi to ich zdrowie oraz umiejętności umysłowe na całe życie. Kiedy 
dorosną, będą mogły obwiniać o to swoich rodziców, ale wtedy będzie za 
późno, bo szkody z dzieciństwa jest bardzo trudno naprawić. 


Kiedy wstawać z łóżka po zdrowym, nocnym śnie? Ponownie podkreślam — 
słuchaj przyrody. Kiedy śpisz w lesie, który jest do tego najbardziej 
sprzyjającym miejscem, budzisz się, kiedy odgłosy ptaków stają się coraz 
głośniejsze. Wychodzi to około jednej godziny przed wschodem słońca, co 
doskonale pokrywa się z biologicznymi rytmami ciała. 
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Ludzie żyjący w przyrodzie, skłonni są dostosować czas spania do rytmów 
biologicznych. W zależności od pory roku i szerokości geograficznej, oni 
śpią od sześciu do dziewięciu godzin na dobę; dłużej w zimie a krócej w 
lecie. Oczywiście, czas spania ludzi zależny też jest od ich rozkładu zajęć. 


Proponuję abyś udał się do lasu rosnącego w rejonie gór i morza. Spędź tam 
parę dób ale nie zabieraj ze sobą sztucznego światła ani żadnej elektroniki. 
Urządzenia elektroniczne zakłócają biologiczne rytmy dobowe człowieka, 
szczególnie szkodzi słuchanie elektronicznej muzyki oraz patrzenie na 
ekran. Wieczorem, jeżeli czujesz taką potrzebę, rozpal ognisko. 


Śpij w lesie co najmniej tydzień, żebyś wyraźnie poczuł różnice w 
porównaniu z miastem. Nawet gdybyś spał w lesie tylko jedną noc, to i tak 
korzystnie wyjdzie na zdrowie twojego ciała. Radzę tobie po przyjacielsku — 
śpij w lesie; im częściej, tym zdrowiej dla ciała i psychiki. Dzięki temu sam 
doświadczysz ogromnych korzyści spania w przyrodzie w porównaniu ze 
spaniem w mieście. 


CISZA 


Jest tylko jeden rodzaj muzyki, która wspiera życie biologiczne, to muzyka 
przyrody, ta tworzona przez istoty żywe. Czy kiedyś słyszałeś ją? Większość 
ludzi miasta, nawet kiedy znajdą się w przyrodzie, nie potrafi usłyszeć tej 
muzyki. Ludzie, którzy wykształcą umiejętność słuchania przyrody, słyszą 
ogromną różnicę między dzienną a nocną muzyką odgrywaną przez 
przyrodę. 


Niestety, muzyka przyrody nie jest obecna w miastach. Miasta są pełne 
hałasu, który zakłóca życie biologiczne. Z tego powodu, zanim w mieście 
pójdziesz spać, zrób co możliwe, aby twoja sypialnia była maksymalnie 
wyciszona. Śpij w całkowitej ciszy. Nie puszczaj muzyki, nawet gdyby było 
to nagranie naturalnych dźwięków przyrody, ponieważ nagranie jest czymś 
sztucznym, co szkodzi. 
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Hałas miasta, szczególnie dźwięki dochodzące z ulicy, nie pozwalają ciału 
całkowicie wypocząć. Nawet jeżeli czujesz, że dobrze wysypiasz się w nocy, 
system nerwowy cierpi z powodu hałasu. To może przyczynić się do 
niestabilności psychicznej. Szczególnie dzieci są na to wrażliwe. 


Jeżeli niemowlęta śpią w hałaśliwym środowisku, nie spodziewaj się, że ich 
system nerwowy prawidłowo rozwinie się. Niestety, takie dzieci mogą 
cierpieć całe życie. Każdy dźwięk wpływa na programy instynktu. Instynkt 
niemowlęcia jest szczególnie podatny na wpływy, hałas uszkadza jego słuch 
oraz nie pozwala na pełne rozwinięcie się umiejętności umysłowych. 


Co zrobić, jeżeli sypialnia jest w hałaśliwym miejscu? Po pierwsze, wyłącz 
wszystkie hałasujące urządzenia lub usuń je z pokoju. Załóż izolację 
dźwiękochłonną, szczególnie zwracając uwagę na okna. Inwestycja w 
ochronę przed hałasem odpłaci dobrym zdrowiu. 


CIEMNOŚĆ 


Czy byłeś kiedyś w nocy w miejscu, gdzie nie docierają światła miejskie? 
Jeżeli tak, to zapewne zaskoczył cię widok gwieździstego nieba. Widziałeś 
dużo więcej gwiazd, ponieważ żadne sztuczne Światło nie zakłócało 
patrzenia. Jeżeli spałeś pod takim gołym niebem, to mogłeś poczuć jego 
korzystny wpływ. 


Jakie to cudowne przeżycie, kiedy w takich warunkach człowiek budzi się o 
świcie a potem doświadcza wschodzącego słońca. Czułeś się 
zrewitalizowany i zregenerowany z samego rana; prawda? Rzeczywiście, 
sen w przyrodzie pod naturalnie ciemnym nocnym niebem bardzo korzystnie 
wpływa na zdrowie psychiczne i fizyczne. 


Wyobraź sobie, jakie byłoby twoje doświadczenie nocy, gdybyś miał wokoło 


zapalone lampy. Większość magii nocy i świtu nie mogłaby przejawić się, bo 
sztuczne światło zakłóciłoby obraz docierający do oczu. 
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Sztuczne oświetlenie zakłóca naturalne biologiczne rytmy dobowe ciała. 
Oczy i skóra człowieka są narządami reagującymi na światło, to znaczy, że 
światło wpływa na ich działanie. Światło wpływa na działanie szyszynki i 
przysadki mózgowej a więc wpływa na procesy chemiczne odbywające się 
w ciele człowieka. Powszechnie znanym przykładem jest wydzielana przez 
szyszynkę melatonina, która reguluje cykl snu. Zatem, kiedy śpisz w 
niewystarczająco zaciemnionym miejscu, gdzie wydzielanie melatoniny jest 
zakłócone, pojawienie się problemów psychofizycznych to kwestia czasu. 


Wyniki badań dotyczących snu wskazują na dużą zależność między 
zdrowiem człowieka a stopniem zaciemnienia jego sypialni. Im ciemniej w 
czasie snu, tym lepsze zdrowie. Najkorzystniejsze jest spanie w zupełnej 


ciemności. Nawet mała ilość światła wpadająca do sypialni podczas snu, 
wpływała negatywnie na zdrowie. 


Wielu rodziców nie zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo szkodzą swoim 
dzieciom, kiedy zostawiają zapalone światło, nawet małą lampkę, w ich 
sypialni podczas nocnego odpoczynku. W trosce o zdrowie twoich dzieci 
proponuję, przyzwyczaj je do spania w zupełnej ciemności. Z,gaś wszystkie 
światła i zasłoń dokładnie okno tak, żeby nawet promyk nie wpadał. 


ROZLUŹNIENIE 


Może się to wydawać dziwne, jednak jest faktem, który odkryłem, że ciała 
wielu ludzi pozostają niewystarczająco rozluźnione podczas snu. Niektóre 
mięśnie nadal są lekko naprężone a zasypiający nie czuje tego. Jest to jedną 
z przyczyn, dlaczego ludzie rano wstają niewyspani. Niektórzy cierpią na 
bezsenność właśnie z powodu nieświadomego napinania mięśni. 


Sprawdź, jak to jest u ciebie. Leżąc w łóżku przed spaniem, zwróć uwagę na 
mięśnie. Zaczynając od czubka głowy, przesuwaj uwagę stopniowo w dół 
ciała, miejsce po miejscu, mięsień po mięśniu. Skup się na każdym mięśniu, 
żeby poczuć, czy jest zupełnie rozluźniony, a nawet rozluźnij go głębiej. 
Czy mięśnie gałek ocznych są zupełnie rozluźnione? A mięśnie żuchwy? 
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Proponuję, kiedy przed zaśnięciem leżysz w łóżku, zrób ćwiczenie pełnego 
rozluźnienia ciała, które opisałem w PNL. Skończywszy to ćwiczenie — o ile 
jeszcze nie śpisz — całkowicie odłącz twoją uwagę od myśli. 

Chodzi o to, żebyś przed zaśnięciem spowodował pełen psychofizyczny 
relaks. Prawdopodobnie zaśniesz w czasie wykonywania tego ćwiczenia — 
bardzo dobrze, śpij zdrowo i spokojnie. Dobranoc. 


RUCH 


Ruch tworzy Życie. Brak ruchu = brak Życia. 
Możesz łatwo to stwierdzić w wyniku obserwacji przyrody. 


Powiedz mi, jaką różnicę czujesz pomiędzy siedzeniem w wartkim 
strumieniu górskim a siedzeniem w stawie? Co różni wichurę od 
bezwietrznej pogody? Która z tych dwóch sytuacji jest żywsza, bardziej 
żywiołowa, mocniej tętni życiem? 


Jak to wygląda u ludzi? Czy będące ciągle w ruchu bawiące się dziecko jest 
żywsze od prawie nieruchomego starca? 


Jak czujesz się po długim wylegiwaniu w łóżku albo po długim siedzeniu w 
biurze? Porównaj to do twojego samopoczucia po kilku minutach 
rozgrzewającej gimnastyki. Czy czujesz, jak duża jest różnica w 
samopoczuciu w tych sytuacjach? Zwracając uwagę na to, dowiadujesz się o 
tym, że Życie jest tworzone i podtrzymywane przez ruch. 


ĆWICZENIA FIZYCZNE 


Kto statystycznie częściej choruje, ludzie regularnie aktywni fizycznie czy ci 
którzy spędzają większość czasu mało się ruszając? W związku z tym, kto 
dłużej żyje, człowiek regularnie ćwiczący fizycznie czy ten, kto większość 
życia spędza na siedząco? 
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Czy odwiedziłeś te miejsca na Ziemi, gdzie ludzie żyją najdłużej? Jeżeli tak, 
to zapewne stwierdziłeś, że społeczności o najdłuższej średniej życia to te, 
których członkowie pozostają aktywni fizycznie do późnej starości. 
Stulatkowie i starsi długowieczni ludzie, są aktywni fizycznie, na przykład 
codziennie pracują na roli. 


Spójrz na społeczeństwa, w których większość ludzie jest otyła. Dlaczego 
tyle ludzi ma tam nadwagę? Główna przyczyna to niewystarczający ruch 
ciała. Większość z tych ludzi zapewne ma pracę siedzącą. Co gorsza, po 
powrocie z pracy do domu, jedzą i spędzają resztę dnia przed telewizorem 
lub komputerem. To główna przyczyna, dlaczego ich ciała degenerują tak 
szybko i co przysparza im wielu chorób. Jedyna rada dla tych ludzi to 
wprowadzić więcej ruchu do życia codziennego, żeby pozbyć się chorób. 


Proponuję abyś ponownie przeczytał rozdział poświęcony ćwiczeniom 
fizycznym w PNL. Poza tym, jeszcze raz to podkreślam, bądź świadom 
faktu, że system immunologiczny człowieka, którego ciało ma za mało 
ruchu, nigdy nie będzie w pełni sprawny. To dlatego nalegam, żebyś 
regularnie ćwiczył ciało, jeżeli nie masz pracy fizycznej. 


Z, drugiej strony, radzę ci nie przesadzać z aktywnością fizyczną. Nadmierne 
zmuszanie ciała do wysiłku fizycznego powoduje, że energia życiowa jest 
zużywana szybciej, a to skraca długość jego życia. Nadmierny wysiłek 
fizyczny może spowodować szybsze zużycie się niektórych stawów i 
narządów. Zgodnie z moim wyjaśnieniem w PNL, wybierając umiarkowanie 
we wszystkim co robisz, przedłużasz sobie długość życia. 


ĆWICZENIA ENERGETYZUJĄCE 


Ten rodzaj ćwiczeń pozwala zwiększyć ilość energii życiowej, która 
podtrzymuje życie ciała. Są dwie charakterystyczne cechy prawidłowo 
zaprojektowanych i wykonanych ćwiczeń energetyzujących. Pierwsza — nie 
męczysz mięśni. Druga — skupiasz się na ruchu energii w swoim ciele. Jeżeli 
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nie pamiętasz szczegółów, to proponuję ponownie przeczytać o ćwiczeniach 
energetyzujących w PNL. 


Bez względu na to, czy wybierzesz określoną szkołę ćwiczeń 
energetyzujących, czy sam zastosujesz swój własny system, najważniejsze, 
żebyś regularnie ćwiczył. Fizyczne ćwiczenia wzmacniają mięśnie a 
energetyczne ćwiczenia wzmacniają strukturę energetyczną. Jako że ciało 
człowieka jest maszyną elektryczną, to jego struktura energetyczna stanowi 
podstawę właściwego działania ciała. 


PSYCHIKA 


Twoje ciało jest obrazem w twoim umyśle — mam nadzieję, że rozumiesz to 
po przeczytaniu PNL. Logicznie analizując, jeżeli chcesz coś zmienić w 
twoim ciele, to zmień obraz tego w swojej wyobraźni. 


Poobserwuj ludzi cierpiących z powodu chorób chronicznych i posłuchaj, 
jak i co o sobie mówią. Czy słyszysz, że wyrażają się optymistycznie o 
swoim zdrowiu? Jeżeli tak, to prawdopodobnie był to wyjątek albo ktoś 
zażartował. 

Chodzi o to, że stale utrzymując negatywne wyobrażenia o swoim ciele, a 
nawet opowiadając o nich, ludzie przyczyniają się do tworzenia takiego 
stanu zdrowia. 

ZwWIÓĆ uwagę na to, że optymistyczni ludzie, statystycznie rzecz analizując, 
cieszą się lepszym stanem zdrowia. 


Twój świat jest stale tworzony w twoim umyśle. Twoje ciało znajduje się w 


tym świecie. Twoja wyobraźnia kontroluje energię, a zatem kontroluje także 
twoje ciało. 
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WEWNĘTRZNA RADOŚĆ 


Wewnętrzna Radość to najskuteczniejsze znane mi ćwiczenie, które służy do 
tworzenia doskonałego zdrowia oraz korzystnych okoliczności życiowych. 
Oczywiście, jeżeli nie ćwiczysz WR, to nie możesz liczyć na jego 
zdumiewające wyniki zwane czasami 'cudami". Jeżeli chciałbyś zrozumieć, 
jakie to są cuda, to powinieneś ćwiczyć WR aż sam ich doświadczysz. 
Dokładny opis dynamicznej i pasywnej wersji ćwiczenia Wewnętrznej 
Radości zawarty jest w PNL. 


Podkreślam ponownie, że nie ma innego sposobu, jak tylko regularne 
ćwiczenie obu wersji WR, żeby móc doświadczyć ich dobroczynnego 
wpływu na ciało, psychikę i życie. Ćwicz Wewnętrzną Radość, bo mimo że 
jest takie proste, to przynosi wiele dobrego dla zdrowia. 


WIZUALIZACJA 


Kiedy wizualizujesz właściwie, to zmieniasz rzeczywistość zgodnie z 
twoimi postanowieniami. Jeżeli wizualizujesz doskonałe zdrowie, to 
rzeczywistość będzie zmieniała się w tym kierunku. Wyniki, które 
osiągniesz, zależą od skuteczności twoich wizualizacji. Dokładny opis tego 
sposobu zmiany rzeczywistości znajduje się w PNL. Stosuj wizualizację, 
żeby cieszyć się doskonałym zdrowiem. 


OTOCZENIE 


Wszystko wokoło wpływa na ciebie. Innymi słowy, otoczenie programuje 
twój instynkt oraz sposób doświadczania Życia. Pojęcie 'otoczenie” zawiera 
w sobie fizyczną lokalizację, ludzi i rzeczy otaczające człowieka, ich 
zachowanie oraz każdy bodziec docierający do zmysłów tego człowieka. 


Mowa o ogromnym strumieniu danych ciągle płynących do ciebie na jawie i 
w czasie snu. Praktycznie to niemożliwe, żeby być świadomym całego 
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wpływu środowiska, a to znaczy, że wszystkiego nie da się zmienić, jednak 
wiele czynników można kontrolować. 


Istnieją negatywne i pozytywne czynniki. Stawiając sobie za cel doskonałe 
zdrowie, zapewne zechcesz likwidować negatywne wpływy środowiska, w 
którym się znajdujesz. Dalej w tekście wymienię wiele spośród powszechnie 
występujących czynników środowiska, które negatywnie wpływają na 
zdrowie człowieka. 


Zanim przejdę do następnego rozdziału, chcę jeszcze podkreślić, że przyroda 
jest najbardziej sprzyjającym zdrowiu człowieka środowiskiem do życia. 
Kiedy mówię o tym, to mam na myśli dziewiczą przyrodę, czyli miejsce 
nietknięte przez człowieka. Na Ziemi nadal mamy trochę miejsc, które nigdy 
nie zaznały wpływu cywilizacji. 


Z, praktycznego punktu widzenia, przeniesienie się w takie dzikie miejsce 
przyrody może nie być dla ciebie możliwe. Jednak faktem pozostaje, że im 
bliżej dziewiczej przyrody mieszkasz, tym bardziej naturalny styl życia 
możesz prowadzić. Im bliższe przyrodzie jest twoje otoczenie, tym bardziej 
wspiera ono twoje ciało i jest z nim zgodne biologicznie. 


Świadom jestem tego, że dla większości ludzi, którzy całe życie mieszkali w 
mieście, przeprowadzka na łono przyrody oznaczałaby duże ryzyko, a w 
pewnych przypadkach nawet zagrożenie życia. Z tego powodu proponuję, 
żebyś stopniowo przenosił się coraz bliżej przyrody. Stopniowo ucz się żyć 
w przyrodzie, dążąc do pełnej samowystarczalności, zanim postanowisz 
wejść głębiej w las, z dala od cywilizacji, do otoczenia najbardziej 
podtrzymującego życie biologiczne. 


W PNZ napisałem, że miasto to piekło a przyroda to raj na Ziemi. To 
zaskoczyło niektórych czytelników. Jeżeli jednak zapytasz o to twoje ciało, 
to otrzymasz mocne potwierdzenie mojego stwierdzenia. 

W świetle tego zapytam — które miejsce zamieszkania wybierasz? 
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PRZYCZYNY CHORÓB 


Ciało człowieka to bardzo skomplikowana maszyna. Warto wiedzieć, jak 
właściwie używać tej maszyny i chronić ją przed szkodliwymi czynnikami, 
które powodują choroby. Ochrona ciała przed zachorowaniem, pomaga 
uniknąć większości niedomogów, dzięki czemu nie ma potrzeby zużywać 
czasu, energii i pieniędzy na uzdrawianie. 

Poniżej wymieniam główne przyczyny zachorowań, co może pomóc unikać 
wielu okoliczności prowadzących do chorób. 


*  Wyobrażenia w umyśle (nieświadoma wizualizacja). 

*  Trujące związki między ludźmi. 

» Słaby system immunologiczny. 

* Pola elektromagnetyczne (PEM) głównie z WiFi, GSM, 2G, 3G, 4G, 5G. 
»* Urządzenia Bezprzewodowej Komunikacji, głównie telefony. 
*  Trucizny w środowisku. 

*  Trucizny w jedzeniu. 

*  Trucizny w wodzie. 

» Strefy i promieniowanie geopatyczne. 

* - Wirusy, bakterie, pasożyty, grzyby. 

+ Żywność Modyfikowana Genetycznie. 

* Antybiotyki. 

» Szczepionki. 


Mieszkając w mieście, często jest niedogodnie i trudno pozbyć się 
niektórych szkodliwych czynników, które przyczyniają się do powstawania 
chorób. Jednak warto być ich świadomym, żeby w miarę możliwości chronić 
się przed nimi. 

Kiedy wiesz, to masz wybór; kiedy nie wiesz, to podążasz na ślepo. 
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WYOBRAŻENIA W UMYŚLE 


W poprzednim rozdziale nadmieniłem, a w PNL wyjaśniłem, że ciało jest 
obrazem w umyśle, a to znaczy, że także jego zdrowie zależy od tego, jakie 
posiadasz wyobrażenia o sobie. To na czym skupiasz się, wzrasta. Jeżeli 
stale wyobrażasz sobie chorobę, to wpływasz na jej powstawanie i 
wspomagasz jej rozwój. 


Zauważyłem, iż ludzie nie są świadomi tego mechanizmu, że im więcej 
wyobrażają sobie swoje problemy zdrowotne, tym bardziej przyczyniają się 
do ich rozwoju. Kiedy ludzie ciągle opowiadają o tym jak cierpią i jak 
poważne są ich niedomogi zdrowotne, to przyczyniają się do ich wzrostu, i 
nie ma tu znaczenia, czy mówią to w żartach czy poważnie. 


Tworzenie i wzmacnianie chorób poprzez ciągłe wyobrażanie ich sobie, to 
znany mechanizm psychologiczny. Mechanizm ten działa bez względu na to, 
czy człowiek jest go świadomy i czy w niego wierzy. Przysłuchując się 
rozmowom ludzi, szczególnie starszych, stwierdziłem, że oni cierpią z 
powodu nieświadomego uruchamiania tego mechanizmu. 


Łatwo zauważyć, że to jak ludzie o sobie myślą i mówią, zależy między 
innymi od kręgu społecznego, w którym żyją. W tych negatywnie 
działających na człowieka kręgach często można usłyszeć wyrażenia typu: 
„Nędznie się czuję dzisiaj.” „Czuję, że umieram.” „To mnie dobija.” „Ona 
mnie wykończy.” „Zwariuję.” „Zdrowie mi podupada.” „Wymień jakąś 
chorobę, a ja na pewno ją mam.” „Jestem głęboko zraniony.” „Człowiek się 
starzeje i niedołężnieje.” „Starość, nie radość.” „Odechciewa mi się życia.” 


Kiedy ludzie tak o sobie mówią, nawet jeżeli tylko w żartach, to wpływa na 
ich stan zdrowia. Im częściej ktoś tak o sobie żartuje, tym bardziej 
wspomaga rozwój chorób swojego ciała. Warto mieć to na uwadze i mówić 
o sobie tylko pozytywnie, w żartach i na poważnie. 
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TRUJĄCE ZWIĄZKI 


Zdarza się to w wielu związkach rodzinnych; może być między mężem i 
żoną, rodzicem i dzieckiem, teściową i jej zięciem, a nawet między 
przyjaciółmi. W trującym związku, jedna ze stron postępuje despotycznie 
lub agresywnie, a druga strona nie potrafi uwolnić się od takiej sytuacji. 
Związki takie, gdzie miłość nie jest siłą przewodnią, tworzą spięcia, 
nieporozumienia, kłótnie a nawet przemoc fizyczną. Im dłużej taki trujący 
związek trwa, tym więcej oboje partnerzy cierpią, co odbija się na stanie ich 
zdrowia. 


Inny rodzaj trującego związku to taki, w którym jedna ze stron ciągle ma 
niespełnione wymagania względem drugiej. Oboje cierpią ale często nie 
rozwiązują problemu w szczerej rozmowie. Takie wewnętrzne cierpienie, 
jeżeli trwa dłużej, może poważnie zaszkodzić zdrowiu. Faktem jest, że 
wewnętrzne, czasem ukryte cierpienie, a także zapomniane urazy, są 
powodem chronicznych chorób. 


SŁABY SYSTEM IMMUNOLOGICZNY 


Czy słyszałeś to stwierdzenie? „Jest jedna choroba, która ma dwadzieścia 
tysięcy nazw — słaby system immunologiczny”. To zdanie wyjaśnia sedno 
przyczyn chorób powodowanych przez zewnętrzne organizmy i trucizny. 


Kiedy system immunologiczny nie działa właściwie, nie ma sposobu na 
utrzymanie dobrego zdrowia. Żadna medycyna nie spowoduje cudu, żeby 
choroby nie dotknęły człowieka. Ciało będzie chorowało. 


Jest wiele czynników osłabiających system immunologiczny, główne z nich 
to zatrucie środowiska, pola elektromagnetyczne, negatywne emocje, 
niewystarczająca aktywność fizyczna, za mało słońca padającego na skórę, 
szkodliwe przyzwyczajenia żywieniowe i złe warunki snu. 
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POLA ELEKTROMAGNETYCZNE 


Jest tysiące dokumentów z badań niezależnych naukowców wskazujących 
na szkodliwy wpływ PEM na organizmy żywe, szczególnie ludzi. W 
obecnych czasach trwa wojna informatyczna, prowadzona przez środki 
masowego przekazu, które są kontrolowane przez przemysłowców w dużej 
mierze korzystających z rozpowszechniania bezprzewodowej łączności. 
Jeżeli chcesz dowiedzieć się więcej na ten temat, to możesz sam poszukać 
informacji. Obecnie jeszcze można znaleźć ich dużo w Internecie, ale to 
tylko do czasu jego całkowitej cenzury, kiedy to informacje niezgodne ze 
środkami masowej propagandy zostaną usunięte. 


Zagęszczenie szkodliwych PEM znacznie przyspieszyło pod koniec 
dwudziestego wieku, wraz z masowym wprowadzaniem komunikacji 
bezprzewodowej. W ciągu około dwudziestu lat, natężenia pól 
elektromagnetycznych w miastach zwiększyły się od tysiąca do milionów 
razy. Nieświadomi zagrożenia, przekupieni lub zastraszeni ludzie 
zarządzający narodowymi instytucjami zdrowia, zezwolili na znaczne 
zwiększenie natężenia PEM, żeby systemy bezprzewodowe mogły być 
rozpowszechniane. Z tego powodu ludzie zostali poddani działaniu znacznie 
większych dawek szkodliwego promieniowania. 


W wyniku przeprowadzonych przeze mnie badań, doszedłem do wniosku, że 
pola pochodzące od WiFi, GSM, 2G, 3G, 4G i 5G stały się główną 
przyczyną rozwoju chorób szczególnie wśród mieszkańców miast. Wśród 
wielu szkodliwych działań PEM na człowieka, jedną z najgroźniejszych jest 
osłabianie systemu immunologicznego. Efekt szkodliwego działania 
kumuluje się, więc system obronny ciała stopniowo słabnie. 


Oto co skopiowałem z opublikowanych wyników badań naukowych nad 
wpływem PEM na człowieka, a to nie sąwszystkie symptomy: 

rak mózgu, depresja, choroby serca, leukemia, poronienie, alergia, astma, 
autyzm, chroniczne zmęczenie, częste infekcje, bóle głowy, zaburzenia 
hormonalne, problemy psychiczne, uszkodzenie nerwów, problemy ze snem, 
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swędzenie skóry, zmniejszenie ilości i żywotności plemników, szumy w 
głowie / uszach. 


Jeżeli korzystasz z WiFi, telefon komórkowy jest ciągle przy tobie, 
przebywasz blisko inteligentnego miernika energii elektrycznej, to twoje 
ciało jest pod mocnym wpływem PEM. Byłoby cudem (aczkolwiek nie 
trwającym długo), gdyby ktoś pozostał w pełni zdrowy w takim miejscu. 


Jeszcze jedno. Wybieraj miejsca, gdzie jesteś co najmniej jeden metr od linii 
domowej sieci elektrycznej. W sieci tej płynie prąd o częstotliwości 50 Hz 
albo 60 Hz, a jej PEM też szkodzi zdrowiu. Jeżeli, co gorsza, w pobliżu 
przebiega linia wysokiego napięcia (110 kV lub więcej) to przebywaj co 
najmniej 100 m od niej. Im wyższe napięcie sieci, tym dalej trzeba odsunąć 
dom i biura. Gdyby się tak zdarzyło, że sieć elektryczna wysokiego napięcia 
przechodziła nad twoim domem, to ze względów zdrowotnych, opuść go. 


WiFI 


Przed wdrożeniem 5G, mówiłem o WiFi — „Pierwszy zabójca zdrowia w 
miastach na tej planecie.” WiFi nie od razu uśmierca człowieka, tylko 
powoli osłabia jego system immunologiczny i powoduje wymienione 
powyżej skutki oddziaływania PEM. Negatywne skutki przebywania w polu 
WiFi akumulują się wraz z upływem czasu. Ludzie to ignoruję, bo nie czują, 
więc nie wiedzą, ile szkody wyrządza ich ciału długie przebywanie w polu 
WiFi. Kiedy chorują a potem umierają, przyczyny tego zostają przypisane 
innym czynnikom. 


Co zdumiewa w przypadku WiFi to fakt, że pracuje na częstotliwościach 
wokół 2,45 GHz czyli na tej samej co kuchenka mikrofalowa. Powiedz, 
dlaczego spośród miliardów możliwych częstotliwości, które można 
zastosować do WiFi, wybrano dokładnie tę, której używają kuchenki 
mikrofalowe czyli około 2,4 GHz? W kuchenkach mikrofalowych woda 
zagotuje się najszybciej przy tej częstotliwości — dlatego ją wybrano. Chcę 
zwrócić uwagę na fakt, że ciało człowieka w większości to woda. 
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Zauważ zatem, że kiedy zainstalujesz w swoim mieszkaniu WiFi, to tak 
jakbyś zamienił go w wielką kuchenkę mikrofalową. Mimo, że tego nie 
czujesz, bo moc pola jest kilka tysięcy razy mniejsza, to jednak twoje ciało 
cierpi. Czy naprawdę chcesz aby twoje ciało stale było pod wpływem tego 
szkodliwego PEM? Przecież możesz wybrać inne rozwiązania sieciowe. 


TELEFONY 


Telefony komórkowe i im podobna elektronika są najczęściej używanymi 
urządzeniami służącymi do bezprzewodowej łączności. Spójrz na ten 
obrazek, który dość dobrze wyjaśnia to, na co chcę zwrócić tobie uwagę, 
mimo że forma wydaje się lekko przesadzona. 





Niebieskie światło, jedna ze składowych widzialnego promieniowania 
ekranu telefonu, tabletu, monitora czy telewizora, nieodwracalnie uszkadza 
siatkówkę oka. Proces uszkadzania wzroku zachodzi powoli, na przykład 
latami, dlatego większość ludzi nie odczuwa powoli zachodzącej degeneracji 
wzroku. Dbając o zdrowie oczu, utrzymuj jasność ekranu na maksymalnie 
niskim poziomie, który jeszcze pozwala wyraźnie widzieć obraz. Możesz też 
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stosować odpowiednie filtry dostosowane do redukcji światła fioletowego i 
ultrafioletowego. 


Ekran jest jak płaska lampa, która świeci prosto w oczy. Jeżeli chcesz się o 
tym przekonać, to wejdź do ciemnego pomieszczenia — zobaczysz, że ekran 
może posłużyć jako latarka, tak mocno świeci. Im jaśniej ekran świeci, tym 
bardziej szkodzi oczom. Światło z ekranu jest szczególnie szkodliwe nocą. 


Mało kto wie, że Światło z ekranów szkodzi także systemowi nerwowemu 
oraz endokrynologicznemu, głównie szyszynce i przysadce mózgowej. To 
powoduje między innymi degenerację umiejętności umysłowych. Używając 
języka medycznego — następuje debilizacja człowieka z powodu degeneracji 
szyszynki. Najgorsze jest to, że człowiek ulegający debilizacji nie zauważa 
tego procesu, a kiedy zwróci mu się uwagę, to reaguje emocjonalnie albo 
uśmieszkiem. No tak, mało kto lubi, kiedy wskazuje mu się na jego cofanie 
się w rozwoju umysłowym. 


Spójrz na powyższy rysunek, który może wydawać się fantazją — dla mnie 
nie, bo ja widziałem takie obrazki w rzeczywistości. Pewnego dnia, czekając 
na autobus, zauważyłem że wszyscy wokół mnie mieli oczy prawie 
przyklejone do ekraników swoich telefonów. Zapytałem najbliżej mnie 
stojącą dziewczynę „Czy to takie interesujące?” Kiedy odwróciła głowę i 
spojrzała na mnie, zauważyłem, że w jej oczach nie ma ducha, nie ma życia; 
to tak jakby nieboszczyk popatrzył na mnie. Naprawdę wyglądała jak zombi 
czyli zupełnie nieświadomy człowiek. Dopiero po kilku sekundach ocknęła 
się, żeby odpowiedzieć. 


Ona i wielu innych ludzi, których osobiście spotkałem, dowodzą jak 
szkodliwe stało się nadużywanie urządzeń bezprzewodowej komunikacji. 
Ludzie ci zmieniają się w nieświadome istoty-maszyny kontrolowane przez 
sztuczną inteligencję. Oni tego nie czują i nie wiedzą. 


Zauważyłem też, że coraz więcej ludzi uzależnionych od telefonu, coraz 
słabiej sobie radzi bez konsultacji ze swoim telefonem. Wygląda to tak, 
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jakby ich mózgi i zaawansowane myślenie były w ich telefonach. Na 
przykład, zadają telefonowi takie pytania: „Jak obrać ziemniaki.”, „Co mam 
kupić mamie na Dziań Matki?”, „Gdzie mogę być szczęśliwa?” 


Kiedy rozmawiam z niektórymi telefono-holikami, to naprawdę nie widzę 
życia w ich oczach; a poza tym czuję, że oni nie rozumieją, o czym mówię. 
Ci ludzie nie urodzili się takimi. Urodzili się ze sprawnym mózgiem i resztą 
systemu nerwowego. Z powodu nadużywania bezprzewodowych urządzeń 
elektronicznych, stali się umysłowo niepełnosprawnymi. 


Rodzice, którzy dają dzieciom telefon, tablet, komputer itp., powodują u 
nich uszkodzenie oczu oraz niedorozwój systemów nerwowego i 
endokrynologicznego. Dzieci te nigdy nie będą zdrowe. Niestety, będą żyły 
mniej świadomie, będą cierpiały z powodu chorób i umrą wcześniej. Im 
młodsze jest dziecko, które używa urządzeń bezprzewodowej komunikacji, 
tym większych uszkodzeń doznaje. 


TRUCIZNY W ŚRODOWISKU 


W środowisku miejskim jest tyle trucizn, że samo opisanie ich wymagałoby 
napisania grubej książki. Dla prostoty, poniżej w skrócie wymieniam 
nieliczne trucizny, które można znaleźć w prawie każdym domu, w 
kosmetykach, środkach czystości, farbach, meblach, sprzętach kuchennych i 
ubraniach. 


KOSMETYKI 


Uświadom to sobie, każdy płyn mający kontakt ze skórą, jest przez nią 
wchłaniany tak, że już po kilku sekundach znajduje się w krwiobiegu i krąży 
w ciele. Mimo że są to mikro ilości, których możesz nie czuć, to jednak 
twoje ciało jest zatruwane. 
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Przemysł kosmetyczny używa wielu substancji chemicznych, wśród których 
znajduje się sporo trucizn. Czy godzisz się na to, żeby zatruwały twoje 
ciało? 


Jeżeli kosmetyki, których używasz, nie są jadalne, to zatruwasz nimi ciało, 
co jest jednym z czynników chorobotwórczych. Czy wiesz, że jest wiele tak 
naturalnych kosmetyków, że można je jeść bez szkody dla zdrowia? W takim 
razie, dlaczego miałbyś wybierać te szkodzące ciału? 


Oprócz tego, jeżeli oleisty kosmetyk znajduje się w plastikowym pojemniku, 
to ciało dodatkowo jest nim zatruwane, jako że oleje rozpuszczają plastiki 
lepiej niż woda. Pojemniki szklane i inne, które polecałem do 
przechowywania wody, zazwyczaj mogą być używane do kosmetyków. 


W trosce o twoje zdrowie, proponuję, sprawdź czy możesz skonsumować, 
bez szkody dla zdrowia, mydło, szampon i wszystkie inne kosmetyki, 
których używasz. Jeżeli nie są jadalne, to dlaczego miałbyś zatruwać nimi 
ciało poprzez nakładanie na skórę? 


ŚRODKI CZYSZCZĄCE 


Praktycznie rzecz biorąc, to co właśnie napisałem odnośnie kosmetyków, 
możesz zastosować do środków czyszczących. Jest to szczególnie ważne, 
jeżeli nie używasz odzieży ochronnej podczas czyszczenia. W istocie 
sprawy, jeżeli środek czyszczący nie jest jadalny, to w trosce o zdrowie, 
lepiej go nie używaj. Niektóre środki czyszczące dodatkowo zatruwają 
powietrze w mieszkaniu. 


To fakt, że powszechnie stosowane środki czyszczące pomagają ładnie 
wyczyścić mieszkanie, ale niestety, one też szkodzą płucom, oczom i skórze. 
Czy wiesz o tym, że masz wybór i możesz kupować naturalne środki 
czyszczące? Na przykład, ocet, boraks i soda oczyszczona to uniwersalne 
środki czyszczące, które są jadalne. Równie dobrze można użyć ich do 


44 


prania, a nawet w celu uzdrawiania. Dodam jeszcze, że oleje jadalne też 
mogą być używane do skutecznego czyszczenia brudnych powierzchni. 


FARBA NA ŚCIANACH 


Niezmiernie to ważne, ponieważ to co znajduje się na ścianach twojego 
mieszkania, może dostać się do płuc a więc do całego ciała. Uważaj, bo 
niektóre farby reklamowane jako „ekologiczne”, też są trujące. One są 
ekologiczne po całkowitym wyschnięciu, co może trwać tygodniami. Zatem, 
radzę, zanim kupisz farbę, dokładnie przeczytaj jej skład. 


Istnieją naturalne farby, którymi spokojnie możesz malować ściany, bo nie 
trują ciała nawet kiedy są spożyte. Na przykład, dobrą farbę możesz zrobić 
mieszając w odpowiednich proporcjach kredę z sodą oczyszczoną i klejem 
zrobionym ze skrobi albo dekstryny. Możesz do tego dodać dowolny 
naturalny barwnik. Zamiast kredy z sodą, możesz użyć wapna. 


Dla pewności, po malowaniu pokoju, zostaw w nim okna i drzwi otwarte, 
żeby ściany dogłębnie wyschły a opary / gazy opuściły pomieszczenie. Nie 
śpij w świeżo malowanym pokoju. 


MEBLE 


Meble zrobione z naturalnych materiałów, np. drewno (nie płyta wiórowa, 
pilśniowa czy sklejka), kamień, szkło, ceramika, metal czy skóra, powinny 
być bezpieczne, o ile nie są pokryte trującą farbą. Plastikowych mebli lepiej 
w domu nie używać. 


Chcąc kupić takie meble, upewnij się, że nie są nasycone czy pokryte 
trującymi substancjami. Użyj nosa, wąchaj je, bo to dobry wskaźnik. Jeżeli 
mebel wydziela podejrzany zapach, to może nie być zdrowy. Jeżeli z mebli 
nadal ulatnia się formaldehyd, to nie nadają się do zamkniętych 
pomieszczeń. Może po miesiącach wietrzenia na otwartym powietrzu, ilość 
trujących oparów zmniejszy się do nieszkodliwego poziomu. 
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SPRZĘTY KUCHENNE 


Chodzi tutaj o wszystko, co ma styczność z żywnością podczas 
przechowywania, gotowania czy jedzenia. Ceramika, szkło, stal nierdzewna 
(dopuszczona do żywności) mogą bezpiecznie być używane w kuchni pod 
warunkiem, że nie są pokryte teflonem. 


Ostrzegam cię przed używaniem sprzętów pokrytych substancjami, które 
chronią przed przypalaniem czy przyklejaniem się. Szczególnie szkodliwy 
jest teflon (kwas perfluorooktanowy) i jego pochodne, ponieważ w 
wyższych temperaturach (możliwych do osiągnięcia np. podczas smażenia) 
wydziela się gaz, który może zaszkodzić płucom a także może być 
wchłonięty przez przygotowywaną potrawę. Sam teflon ściera się i dostaje 
do żywności oraz wody. 


UBRANIA 


Ubrania oraz pościel bezpośrednio dotykają skórę prawie cały czas. Jeżeli 
ubrania zawierają tworzywa sztuczne lub inne szkodliwe substancje, to 
możesz się spodziewać, że dostają się do ciała. Wiesz, że skóra nigdy nie jest 
zupełnie sucha, a w czasie wysiłku staje się mokra od potu. Pot może 
rozpuścić substancje chemiczne zawarte w tkaninie i tym dodatkowo 
zatruwać ciało. 


Z, drugiej strony, jeżeli do prania ubrań i pościeli stosujesz niejadalne środki 
chemiczne, to możesz się spodziewać, że potem znajdą się one w twoim 
ciele, jako że nie da się ich wypłukać w stu procentach. 

Pamiętając o tym, że nowo zakupione ubrania warto dobrze wyprać przed 
ich pierwszym założeniem. 


46 


TRUCIZNY W ŻYWNOŚCI 


Oczywistym jest, że jedzenie to jedna z najważniejszych rzeczy i czynności 
w życiu człowieka. To co człowiek zjada, bezpośrednio wpływa na działanie 
jego ciała. Zatem, jeżeli spożywany pokarm zawiera trucizny, ciało cierpi z 
ich powodu. Faktem jest, że zatruta żywność i woda to jedne z głównych 
przyczyn chorób. 


Jako że znalezienie żywności wolnej od trucizn 
stało się praktycznie niemożliwe, to niektórzy 
ludzie zupełnie nie dbają o to, co jedzą, jeżeli 
im to smakuje. Usprawiedliwiają się mówiąc, 
że „i tak wszystko jest zatrute, więc nie ma 
sensu szukać zdrowej żywności”. Faktem jest, 
że masz wybór między żywnością mniej zatrutą 
a taką, której lepiej nie dotykać. Czytaj, co znajduje się w składzie 
kupowanej żywności. 





Czy wiesz, że wiele trujących związków chemicznych jest oficjalnie 
zatwierdzonych jako dozwolone do bezpiecznego zastosowania w żywności? 
Ludzie wierzą, że jeżeli żywność jest sprzedawana w sklepach, to musi być 
bezpieczna — jest to dalekie od prawdy. 


Tysiące różnych substancji może być używanych w przemyśle spożywczym. 
Niektóre fabryki żywności bardziej przypominają zakłady chemiczne. Poza 
tym, działa propaganda, która ma przekonać konsumentów do tego, co jest 
zdrowe i co warto jeść. 


Proponuję, czytaj opis składu kupowanego pożywienia. Jeżeli nie rozumiesz 
niektórych nazw, sprawdź, co się za nimi kryje. Często jest tak, że trucizna 
ukryta jest za niepowszechnie znaną nazwą. W Internecie możesz znaleźć 
opisy substancji używanych w przemyśle spożywczym. 
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Lista i opis tych substancji stanowi obszerną książkę, dlatego tutaj 
zamieszczam tylko kilka z najczęściej stosowanych szkodliwych dodatków. 





GMO czyli 
Genetycznie Modyfikowany 
Organizm 


Nieznane w przyrodzie a więc szkodliwe 
dla ciała produkty, które także niszczą 
produkcję żywności na Ziemi. 





Glifosat (Roundup) 


Znajduje się w większości warzyw oraz 
zbóż, mimo że nie wymienia się go w 
składzie produktu. Silna trucizna. 





tworzywa sztuczne 


Unikaj opakowań plastikowych. 











teflon Pokrywa na patelniach i innych 
naczyniach, powodująca, że potrawy nie 
przyklejają i nie przypalają się. 

aluminium Trucizna neurologiczna — nie używaj do 
żywności czy przechowywania wody. 

rtęć Im większa ryba, tym więcej zawiera Hg, 


powoduje zatrucie metalem ciężkim. 





Aspartam (NutraSweet, Amino Sweet 
lub inne nazwy) 


Neurologiczna trucizna na mrówki, 
stosowana jako sztuczny słodzik. 





Sacharyna 


Sztuczny słodzik, zaburza działanie 
systemu endokrynologicznego.. 





HFCS (High Fructose Corn Syrop) 
syrop fruktozowy z kukurydzy 


Uzależnia od słodkiego, co przyspiesza 
tycie. 





Sukraloza (Splenda, Z.ero-Cal, 
Sukrana, Apriva, SucraPlus, Candys, 
Cukren, itd. = E955) 


Wiele nazw tego samego sztucznego 
słodzika, który szkodzi systemowi 
nerwowemiu. 





azotyn sodu 


Konserwant ale też paskudna trucizna. 





BHA, BHT skróty od 
butylowany hydroksyanizol, 
butylowany hydroxytoluen 


Jeszcze bardziej paskudne trucizny. 





benzoesan sodowy 


Szkodliwy konserwant. 








fosforan sodowy 





Szkodliwy konserwant. 





Proszę cię, dla ochrony zdrowia twojego, twoich bliskich i przyjaciół, 
poszukaj publikacji z wykazem substancji chemicznych dopuszczonych do 
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używania w przemyśle spożywczym. Przeczytaj ich opisy, przynajmniej 
tych, których nazwy znajdziesz w opisie składu na opakowaniach żywności. 
Jeżeli podejdziesz do tego z troską o zdrowie, to przypuszczam, że będziesz 
zaskoczony tym, jak szkodliwe są te dodatki, a mimo tego oficjalnie 
dopuszczone. Pobadaj temat trochę głębiej, bo dezinformacja jest 
powszechna, dlatego znajdziesz też publikacje z informacjami, że trucizny 
stosowane w żywności nie są szkodliwe. 


Przemysł spożywczy stosuje taktykę dezinformacji. Kiedy duża część 
klientów zorientuje się, że któryś z dodatków jest szkodliwy, to 
przemysłowcy zmieniają nazwę na inną. Takie działanie może zmylić 
kupującego. Jeżeli nie zbada, co się kryje pod nową nazwą, to może kupić 
truciznę, której unikał. 


POTRAWY Z KUCHENKI MIKROFALOWEJ 
Kuchenka mikrofalowa niszczy wszelkie życie biologiczne oraz 
strukturalnie zamienia wodę w martwą. Jeżeli przygotowujesz posiłek w tym 
urządzeniu, to produkujesz jedzenie nienadające się do spożycia. Jeżeli 
spożywasz taką martwą żywność czy wodę, wprowadzasz do ciała program 
śmierci. Program śmierci może spowodować więcej szkód niż zatruta 
żywność. 

KUCHENKA MIKROFALOWA ZABIJA ŻYCIE 




















NIE UŻYWAJ KUCHENKI MIKROFALOWEJ DO ŻYWNOŚCI 
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TRUCIZNY W WODZIE 


Ciało człowieka w większości składa się z O 
wody, zatem rozumie się samo przez się, że 

zdrowie zależy od jakości spożywanej wody. 

Warto, żebyś wiedział, co może znajdować się 

w wodzie pitnej i co robić, żeby się tego 

pozbyć. 


Jeżeli pijesz wodę nie z własnego, naturalnego źródła, to prawdopodobnie 
mieszkasz w mieście i używasz wody z kranu. Niestety, to sztuczne źródło 
życiodajnego płynu dostarcza także wielu trucizn. 


Istnieje osobna nauka, która zajmuje się także zawartymi w wodzie 
truciznami oraz jej uzdatnianiem, czyli przystosowaniem jej do picia. Nie 
musisz tego studiować ale warto, żebyś był poinformowany, które substancje 
najwięcej zatruwają wodę, a jest ich bardzo dużo. Najwięcej trucizn spływa 
do wód z przemysłu, pól uprawnych i kanalizacji. W tabeli poniżej masz 
wykaz szkodliwych substancji najczęściej spotykanych w kranie. 





BPA czyli bisfenol A 

BPB czyli bisfenol B 

chlor 

fluor 

metale ciężkie 

chrom w postaci związków sześciowartościowych Gr(VI) 
PFOA czyli kwas perfluorooktanowy 
antybiotyki 

nawozy sztuczne 

Glifosat i inne chemiczne środki ochrony roślin 
mikro-plastik 





Podobnie jak w przypadku dodatków do żywności, proponuję, samemu 
zbadaj temat. Poszukaj informacji o substancjach zanieczyszczających wodę. 
Możliwie, że zdenerwujesz się, kiedy dowiesz się, jak ludzie stojący za 
wielkimi firmami trują wodę pitną i nie są za to karani. 
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Zainwestuj w dobrej jakości filtr. Przeanalizuj jego specyfikację techniczną, 
gdzie powinno być opisane, co i w ilu procentach filtr usuwa. Z moich 
poszukiwań wynika, że ponad 90% sprzedawanych filtrów niewystarczająco 
uzdatnia wodę do picia. 


STREFY GEOPATYCZNE 


Większość ludzi nie spotkała się z tym pojęciem. Opisując w skrócie — 
chodzi o tak zwane 'promieniowanie” pochodzące od niektórych 
podziemnych formacji geologicznych, na przykład, pustych przestrzeni, 
strumieni wodnych czy naprężeń występujących w skałach. Miejsce, w 
którym często przebywasz, może znajdować się w takiej strefie. 


Są miejsca, gdzie szkodliwe promieniowanie geopatyczne jest tak silne, że 
szkodzi organizmom żywym. Jeżeli twoje biurko, albo co gorzej — łóżko, 
znajduje się w takim miejscu, to może spowodować chorobę. Najlepszym 
rozwiązaniem jest przeniesienie się w inne, bezpieczne miejsce. Jeżeli nie 
zrobisz tego, to żadne lekarstwo nie uwolni cię od choroby. 


Poza tym, unikaj przebywania w pomieszczeniach położonych poniżej 
poziomu ziemi. W wielu takich miejscach, stężenie radonu (gaz 
promieniotwórczy) zagraża zdrowiu ludzi. Gazu tego nie widać i nie czuć, a 
jego szkodliwe działanie jest powolne. Z, tego powodu, unikaj częstego i 
długiego przebywania w piwnicach. 


Jeżeli chcesz dowiedzieć się, czy miejsce pracy lub mieszkanie znajduje się 
pod wpływem szkodliwego promieniowania ze strefy geopatycznej, to 
możesz poprosić doświadczonego radiestetę o sprawdzenie. Dobry radiesteta 
może także doradzić, jak zabezpieczyć miejsce przed takim szkodliwym 
promieniowaniem. 
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WIRUSY, BAKTERIE, PASOŻYTY, 
GRZYBY 


Nazwijmy je wszystkie jednym słowem 'drobnoustroje". Jeżeli system 
immunologiczny nie działa skutecznie, to wirusy i bakterie mają ułatwione 
zadanie. Mogą wtedy na dłużej zasiedlić się w ciele człowieka, na przykład 
w komórkach, krwi, wątrobie czy śledzionie. Jeżeli rozmnożą się za bardzo, 
to powodują choroby. 


Chorobotwórcze wirusy i bakterie są praktycznie wszędzie. Jeżeli system 
immunologiczny działa z pełną skutecznością, a człowiek prowadzi 
higieniczny tryb życia, to te drobnoustroje zazwyczaj nie są dla ciała groźne. 
Z, drugiej strony, przesadzanie z czystością ciała też może mu zaszkodzić. 
Ciało potrzebuje stałego kontaktu z wirusami i bakteriami, żeby system 
immunologiczny działał prawidłowo, bo nic go nie zastąpi. 


Grzyby, a szczególnie pleśnie, mogą też poważnie zaszkodzić zdrowiu. 
Organizmy te mają różne kształty i kolory, a mogą rozwijać się wszędzie 
tam, gdzie jest wilgotno i światło słoneczne nie dochodzi. Można je znaleźć 
między innymi za meblami, zasłonami, obrazami, pod tapetą czy umywalką. 


Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, że w ich domu rozmnożyły się pleśnie, a 
to dlatego, że ich nie widać. Dla pewności, proponuję, zrób przegląd miejsc, 
gdzie zazwyczaj nikt nie zagląda. Jeżeli trzeba, to odsuń sofę, podnieś 
wykładzinę, przyjrzyj się niedoklejonej tapecie, spójrz na obramowanie 
okien, otwórz klimatyzator i tak dalej. Jeżeli mimo wietrzenia, w pokoju 
utrzymuje się nieświeży zapach, to raczej są do grzyby / pleśnie. 


Nigdy nie śpij w miejscu gdzie są pleśnie, tym bardziej jeżeli możesz je 
wyczuć zapachem. One na pewno znajdują się też we wdychanym 
powietrzu, więc dostają się do płuc. Pleśnie w płucach mogą wywołać 
poważne choroby. 

Zmam ludzi, którzy cierpieli na chroniczne choroby latami. Wyzdrowieli 
dopiero po oczyszczeniu mieszkania z pleśni. Radzę ci, jeżeli widzisz 
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pleśnie, koniecznie je dokładnie usuń i spryskaj środkiem 
przeciwgrzybicznym, zanim tam postanowisz przebywać. 


GMO 


GMO czyli Genetycznie Modyfikowany Organizm powstaje w wyniku 
zmian dokonanych w genach człowieka, zwierzęcia czy rośliny Mówiąc o 
produktach GMO, najczęściej mamy na myśli modyfikowane rośliny lub 
zwierzęta. Kiedy geny rośliny zostają w laboratorium modyfikowane przez 
człowieka, to roślina staje się nieznana i sztuczna dla przyrody. Tak powstaje 
przemysłowy produkt spożywczy. 


Zapewne pamiętasz moje objaśnienia z PNL, że ciało człowieka jest w stu 
procentach zgodne z przyrodą. Ta pełna zgodność pociąga za sobą fakt, że 
także pokarm z przyrody jest idealnie dostosowany do wymogów 
żywieniowych człowieka. Innymi słowy, żywność w przyrodzie jest 
doskonała. Słowo „doskonała” oznacza, że jest już najlepsza i nie da się jej 
ulepszyć, chociaż można ją pogorszyć. Jeżeli więc w żywności przyrody 
dokonywane są jakiekolwiek zmiany, to powstaje gorsza żywność, taka 
mniej nadająca się do spożycia przez człowieka i zwierzęta. 


Mimo tego, że ludzie na Ziemi produkują GMO od zarania dziejów, tego 
rodzaju żywność nadal nie jest w pełni zgodna z organizmem człowieka, 
wręcz jest szkodliwa. Poczynając gdzieś od lat osiemdziesiątych zeszłego 
wieku, najbardziej szkodliwa żywność GMO zaczęła zalewać rynki. Ogólnie 
rzecz biorąc, im nowsze modyfikacje genetyczne, tym bardziej szkodliwa 
żywność jest produkowana. 


Wnioski z wielu przeprowadzanych badań naukowych informują o 
szkodliwości żywności zawierającej GMO. Nieznane w przyrodzie, a więc 
także nieznane ciału człowieka geny i białka wywołują w organizmie 
człowieka szkodliwe reakcje. 
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Biolodzy odkryli, że po zjedzeniu pszenicy GMO, we krwi człowieka 
wzrastała ilość leukocytów. Zatem białka w pszenicy GMO, dla systemu 
immunologicznego człowieka są wirusem, który musi zostać 
zneutralizowany. 


Modyfikowanie genów roślin i zwierząt to zabawa z oprogramowaniem 
regulującym zdrowie oraz żywotność tych organizmów. Tak zmodyfikowany 
organizm, zawierający obce przyrodzie oprogramowanie, jest przez ciało 
człowieka traktowany jak wirus i dlatego jest zwalczany, bo zagraża zdrowiu 
i życiu. 


Przyroda traktuje GMO jako istotę zawierającą błędne oprogramowanie. 
Przyroda jest najpotężniejszym organizmem na Ziemi, więc kiedy dostanie 
się do niej GMO, to jest niszczone albo przeprogramowywane na właściwe. 
Innymi słowy, błąd zostaje naprawiony, żeby nie zagrażał życiu przyrody. 


Sam możesz sprawdzić, jak przyroda Ziemi traktuje GMO. Na przykład, weź 
ziarna pszenicy i zasiej je na łące w naturalnym lesie. Obserwuj, co się 
będzie działo. Jeżeli pszenica wyrośnie i zaowocuje, to już będzie sukces. 
Zauważysz jednak, że z czasem, w ciągu kilku cykli, cała pszenica zostanie 
przywrócona w trawę. Będzie to ten rodzaj trawy, która w przeszłości została 
zmodyfikowana tak, aby stała się obecnie znaną nam pszenicą. Jeżeli jednak 
modyfikacja genetyczna danej rośliny poszła za daleko, to jej nasiona już nie 
dadzą roślin — przyroda zabije taki organizm. Tak przyroda broni się przed 
rozwojem i inwazją tego, co dla niej szkodliwe. 


Zatem, skoro przyroda usuwa szkodliwe organizmy, dlaczego ty chciałbyś je 
spożywać? Badacze, którzy szukali odpowiedzi na pytanie, jak żywność 
GMO wpływa na ciało człowieka, stwierdzili, że przyczynia się ona do 
poważnych „chronicznych” i „nieuleczalnych” chorób. Szeroki to temat — 
chciałbyś sam pobadać i podzielić się swoimi wnioskami? Proszę. 
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ANTYBIOTYKI 


Faktem jest, że antybiotyki potrafią uzdrowić i uratować życie w przypadku 
inwazji bakterii. Innym powszechnie znanym faktem jest, że antybiotyki są 
zbyt często niepotrzebnie przepisywane chorym. Badając tę sprawę 
stwierdziłem, że statystycznie w USA i Europie zachodniej antybiotyki były 
zalecane dziewięć razy częściej, niż rzeczywiście chorzy je potrzebowali. 


Gdybyś zachorował tak poważnie, że antybiotyki rzeczywiście byłyby 
niezbędne, weź je w zastrzykach. Nie wprowadzaj antybiotyków do układu 
pokarmowego, ponieważ zabijają nie tylko szkodliwe bakterie, ale także te 
niezbędne do życia, które żyją w jelitach. Jeżeli flora bakteryjna jelit nie daje 
rady odrodzić się po spożyciu antybiotyków, ciało nie będzie zdrowe, nie ma 
takiej możliwości. Dlatego nadużywanie antybiotyków jest przyczyną 
chronicznych, nieuleczalnych chorób. 


Jeżeli twoje ciało potrzebuje antybiotyków, najpierw poszukaj ich w 
przyrodzie. Rośliny lecznicze często są dużo skuteczniejsze niż syntetyczne 
antybiotyki, poza tym prawie nie powodują skutków ubocznych. Niektóre 
skuteczne antybiotyki znajdują się też w kuchni: czosnek, cebula, chrzan, 
imbir, kurkuma. 


SZCZEPIONKI 


Jedyne znane przyrodzie szczepionki to niektóre owady, głównie komary. 
Kiedy taki owad ukłuje i wprowadzi do ciała bakterie czy wirusy, to ciało 
broni się dzięki działaniu swojego systemu immunologicznego. Jeżeli on 
działa skutecznie, to obroni ciało i uodporni go. Jeżeli jednak system 
immunologiczny jest zbyt słaby, ciało umrze. Tak działa przyroda. 


Badania, szczególnie dane statystyczne nad szczepionkami produkowanymi 


przez ludzi, jednoznacznie wskazują na fakt, że szczepionki nie tylko nie 
chronią, wręcz przeciwnie, one powodują wiele szkód łącznie ze śmiercią. 
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Naukowcy wielokrotnie stwierdzali, że wdrożenie szczepień w danym 
społeczeństwie powoduje wzrost zachorowań na to, co było ludziom 
wszczepiane. Jest to oczywiste, jako że zaszczepiony osobnik staje się 
nosicielem wirusa i zaraża innych. 


Badam wpływ szczepień na ludzi od ponad dwudziestu lat. Do tej pory nie 
znalazłem ani jednego dowodu wskazującego na to, że szczepionki 
uchroniły kogoś przed zachorowaniem. Jednak znalazłem wiele informacji o 
tym, jakie szkody wyrządzone zostały szczepionym społeczeństwom. 
Szkodliwe działanie na ciało, po jego zaszczepieniu, może ujawnić się nawet 
po wielu latach. 


Bądź świadom tego, że szczepionka wprowadza groźne trucizny 
bezpośrednio do krwiobiegu ciała. Niektóre, na przykład, związki aluminium 
i rtęci, od dawna znane są jako neurotoksyny, które potrafią poważnie 
uszkodzić system nerwowy ciała. 


Wśród niezliczonych wywiadów z lekarzami i naukowcami, które 
słuchałem, niektóre są tak zaskakujące, że trudno w nie uwierzyć, Dla 
przykładu, Dr. Siv Chopra, znany mikrobiolog pracujący ponad dwadzieścia 
lat w sekcji szczepionek firmy farmaceutycznej, powiedział w swoim 
wywiadzie: „żadna szczepionka przeciw grypie nigdy nie działała”, „to 
wszystko jest zmyślone”, „całość jest oszustwem”. 


Jeżeli nie wierzysz w to, że szczepionki to wielkie „oszustwo” i poważne 
zagrożenie dla zdrowia, to sam poszukaj informacji, bo tych nie brakuje 
mimo rosnącej cenzury w Internecie. Zacznij od przeczytania składu 
szczepionki — już samo to może cię obudzić. Badając ten temat możesz 
naprawdę zdenerwować się, kiedy dowiesz się, jak niektórzy osobnicy, 
stojący za wielkimi firmami chemicznymi (zwane popularnie 
farmaceutycznymi), świadomie szkodzą rzeszom nieświadomych ludzi. 


Z, otwartym umysłem przeanalizuj statystyki, jak szczepienia wpłynęły na 
zdrowie ludzi. Łatwo zauważysz, że im więcej szczepionek wprowadzano w 
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danym społeczeństwie, tym bardziej rosła ilość zachorowań i ogólnie 
pogarszał się stan zdrowia tych ludzi. 


Szkodliwa pro-szczepionkowa propaganda rośnie w środkach masowego 
przekazu, szczególnie w Internecie, gdzie cenzura portali internetowych 
skutecznie usuwa wartościowe i prawdziwe informacje. Nich cię to nie 
zniechęci. Sam badaj i szukaj faktów, żeby chronić siebie przed szkodą 
powodowaną przez ludzi promujących niszczące życie szczepionki. 
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SAMO-UZDRAWIANE 


W przypadku problemów ze zdrowiem, proponuję abyś radził się mądrych i 
godnych zaufania uzdrowicieli, którzy nie są agentami przemysłu 
farmaceutycznego i którzy mają wystarczające doświadczenie oraz chęci, 
żeby ci pomóc. Przykre to i szkodliwe dla chorych, ale takich uzdrowicieli 
jest mało. Powodem tego jest fakt, że wielu z nich zakończyło swoje 
kształcenie po zdaniu egzaminów na lekarza. Inny powód to strach przed 
odpowiedzialnością za złamanie procedur leczniczych. Poza tym, dla wielu 
profesjonalistów na polu leczenia, na pierwszym miejscu jest zysk pieniężny, 
a nie zdrowie szukających u nich pomocy pacjentów. 


W teorii jesteś wolnym człowiekiem. To znaczy, że sam możesz wybrać, jak 
pozbyć się choroby. Jeżeli lekarze nie pomagają tobie, to nie bój się sam 
wziąć odpowiedzialność za zdrowie twojego ciała i psychiki. Pytaj tych, co 
naprawdę wiedzą, a także szukaj odpowiedzi w przyrodzie. 


OSTRZEŻENIE 

Poniżej dzielę się moim życiowym doświadczeniem odnośnie 
(samo)uzdrawiania w formie przyjacielskich rad. Wiedz, że ja nie jestem 
autorytetem w sferze leczenia czy uzdrawiania, dlatego moje przyjacielskie 
rady NIE powinny być traktowane jako profesjonalne porady. Potraktuj to 
tak, jakby Miłujący przyjaciel radził od serca, jak dać sobie radę. 

Ja mogę się mylić. Poza tym, to co skutecznie mi pomogło, może tobie 
zaszkodzić. Jeżeli postanowisz skorzystać z napisanych poniżej rad, to 
bierzesz pełną odpowiedzialność za konsekwencje swojego działania. 


UZDROWIENIE PRZEZ PRZYRODĘ 


Często podkreślam fakt, że człowiek jest nieodłączną częścią przyrody, którą 
nazywamy Matką. Mimo że jesteś dzieckiem Matki Przyrody, masz wolną 
wolę, więc możesz wybrać życie z nią albo ją opuścić. 
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Jeżeli wybrałeś życie na łonie twojej Matki, jesteś w miejscu, gdzie 
wszystko potrzebne do życia jest tobie dane za darmo. Twoja Matka także 
dba o twoje zdrowie. 


Przyroda automatycznie programuje 
twoje ciało, żeby działało właściwie: 


Przyroda zna uzdrowienie nawet na te 
choroby, które są jeszcze nie odkryte. 





Jak się czujesz przebywając w hałaśliwym mieście, otoczony betonami bez 
zieleni? Porównaj to z tym, co czujesz, kiedy znajdujesz się w lesie, nad 
morzem czy w górach. Oczywiście, to drugie dużo bardziej sprzyja dobremu 
samopoczuciu, ponieważ wspomaga zdrowie i życie. 


Mowa tu o najbardziej oczywistej funkcji przyrody — rewitalizacji i 
regeneracji człowieka. Koniecznym warunkiem jest przebywanie w 
przyrodzie. Nie ma innej możliwości, ciało musi wystarczająco długo 
przebywać w przyrodzie, żeby jego życie i funkcje zostały odnowione i 
naprawione. 
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Kiedy przebywasz w przyrodzie, wtedy oprogramowanie instynktu jest 
automatycznie naprawiane, co skutkuje przywróceniem dobrego zdrowia. 
Zgodnie z tym, co opisałem w PNL, wystarczy przebywać w przyrodzie, 
nawet jeżeli nic innego się tam nie robi. Pobądź w przyrodzie, jedz 
bezpośrednio z jej żywności, śpij na jej łonie i pływaj w jej wodzie — samo 
to może wystarczyć do uzdrowienia. Oczywiście, jeżeli dodasz inne 
czynności, na przykład ćwiczenia fizyczne i energetyzujące, uzdrowienie 
będzie szybsze i skuteczniejsze. 


Mam nadzieję, że zrozumiałeś, bo przecież w uzdrawiających mocach 
przyrody nie ma czegoś fantazyjnego, dlatego nie trzeba robić niczego 
szczególnego. Po prostu, znajdź sobie miejsce z dala od miasta, w lesie, nad 
morzem czy jeziorem i odpoczywaj tam. Przyroda doskonale wie, co 
potrzeba twojemu ciału i dlatego od razu przystępuje do jego naprawiania 
zgodnie ze jej mocami występującymi w danym miejscu. 


Czasem spędzam czas w przyrodzie z uczestnikami moich seminariów. 
Ćwiczymy oraz używamy różnych potężnych środków do rewitalizacji i 
regeneracji ciała oraz psychiki. Wielu ludzi skutecznie pozbywa się 
niedomogów ciała i głęboko ukrytych w umyśle problemów. Czasem 
niektórzy doświadczają oświecenia i innych „cudów”. 


UMYSŁ 


Zmysły odbierają świat fizyczny, włączając w to ciało, jako twardą materię, 
jednak cała materia jest tylko obrazem w umyśle. Kiedy rzeczywiście 
rozumiesz znaczenie tego faktu, możesz czuć lub wyobrażać sobie, że sekret 
skutecznego samo-uzdrowienia ciała leży w umyśle. Faktem jest, że spośród 
wielu czynników decydujących o zdrowiu, to jak siebie widzisz, szczególnie 
ciało, ma znaczący wpływ na stan twojego zdrowia. Wytłumaczyłem to w 
PNL. 
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Kiedy postanowisz siebie uzdrowić, to pierwsza rzecz od której możesz 
zacząć, to przyjrzeć się, jakie wyobrażenia i myśli utrzymujesz o sobie w 
wyobraźni. Ciekawe, bo większość ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, co i 
jak myślą o swoim zdrowiu. Dopiero kiedy są o to pytani, mogą sobie 
uświadomić, że skupiają się na negatywnych wyobrażeniach o swoim stanie 
zdrowia. Oznacza to, że owi ludzie nieświadomie stosują wizualizację, 
której wynikiem jest choroba przejawiająca się w ciele. 


W związku z tym radzę, byś najpierw przeanalizował swoje myśli dotyczące 
stanu zdrowia ciała i psychiki, które z nich wspierają a które szkodzą. 
Pamiętaj, że nawet kiedy w żartach negatywnie opisujesz swój stan zdrowia, 
to negatywnie wpływasz na niego. 


Istnieją dwie skuteczne umysłowe metody używane do samouzdrawiania — 
ty je już znasz — wizualizacja oraz Wewnętrzna Radość. Jeżeli nie pamiętasz 
szczegółów tych ćwiczeń, możesz przeczytać objaśnienia w PNL. 


Wizualizując, zastosuj żywe wyobrażenia, w których widzisz siebie jako 
radosnego człowieka w doskonałym zdrowiu — stwórz film, który to ukazuje. 
Pamiętaj o wszystkich pięciu punktach skutecznej wizualizacji. Kiedy 
władasz umiejętnością wizualizacji, to potrafisz skutecznie i szybo uzdrowić 
siebie samego lub innych ludzi w ciągu zaledwie minut. Ja sam osobiście 
doświadczyłem tego. 


ZIOŁA 


Mówiąc o ziołach, nie mam na myśli przemysłowo produkowane rośliny 
lecznicze; zwracam uwagę na te prawdziwe, które trzeba zbierać w 
przyrodzie. Opierając się na moim doświadczeniu w używaniu roślin 
uzdrawiających (zwanych też leczniczymi), uważam, że ziołolecznictwo jest 
jedną z najskuteczniejszych dróg do pełnego uzdrowienia. 
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Skuteczne używanie ziół w uzdrawianiu wymaga wiedzy o tym, które 
rośliny, jak i kiedy mogą być stosowane. Niechęć do studiowania przyrody 
powoduje, że większość ludzi nie ma pojęcia o tym, jak potężnym 
narzędziem uzdrawiania jest ziołolecznictwo. 


Bądź świadom tego, że przyroda oferuje skuteczne pozbycie się 
niedomogów ciała z chorób obecnie znanych oraz tych, które jeszcze nie 
zostały odkryte i nazwane. Poza tym, przyroda nie zna chorób zwanych 
„nieuleczalnymi”. Ludzie zaangażowani w propagowanie związków 
przemysłu chemicznego zwanego farmaceutycznym, prawdopodobnie nawet 
nie chcą słyszeć o tym, że przyroda jest potężniejsza w przywracaniu 
ludziom zdrowia i dlatego nie zna pojęcia „nieuleczalny”. 


Nawet jeżeli nie staniesz się mistrzem uzdrawiania ziołami, gorąco polecam 
poznawanie informacji na tym polu życia, bo to może się tobie i twoim 
bliskim bardzo się przydać. Przecież w obecnych czasach ludzie cierpią z 
tego powodu, że oficjalny system „opieki zdrowotnej” czyni zdrowiu ludzi 
coraz więcej szkód. Jeżeli sam sobie nie potrafisz pomóc, to możesz trafić 
do trybów tego systemu. Tam zostaniesz jednym z milionów „przypadków” 
chorobowych, które są traktowane według obowiązujących procedur, a to nie 
zawsze oznacza przywrócenie zdrowia. 


Opisując to innymi słowami, zwróć uwagę na fakt, że obecna cywilizacja 
dąży ku upadkowi. Zdrowie ludzi jest coraz słabsze, szczególnie w miastach. 
Naprawdę warto znać się choćby trochę na ziołolecznictwie. Nawet obecnie, 
jeżeli nagle zachorujesz z dala od cywilizacji, wiedza o uzdrawianiu 
roślinami może uratować życie. 


Proponuję, naucz się rozpoznawania i stosowania przynajmniej kilkunastu 
ziół rosnących w twojej okolicy. Zioła rosnące wokół miejsca, gdzie 
mieszkasz na stałe, mają największą moc leczniczą. Jak już wcześniej 
wspominałem, przyroda wie, co twojemu ciału potrzeba. Jeżeli ciało 
zachoruje, przyroda już czeka z roślinami gotowymi do uzdrowienia. 


62 


CHEMIKALIA 


Co najmniej kilkanaście związków chemicznych powszechnie znanych w 
gospodarstwie domowym, jest od wieków używanych do uzdrawiania. 
Niektóre z nich to sól kuchenna, soda oczyszczona, szare mydło, ocet, 
jodyna, sól gorzka, etanol, węgiel drzewny albo aktywowany, czysta nafta, 
boraks, nadmanganian potasu i chloryn sodu. 


Zaskakujące jest to, że dzięki tym kilkunastu substancjom chemicznym, 
można pozbyć się wielu problemów zdrowotnych. Oczywiście, najpierw 
trzeba nauczyć się, w jakich przypadłościach można używać wymienionych 
substancji. 


Jeżeli ogólnie masz dobre zdrowie, a w prostych przypadkach wiesz, jak 
zastosować zioła oraz powyższe chemikalia, to podobnie jak ja, możesz nie 
mieć powodu odwiedzić lekarza przez wiele lat. 

Ja osobiście jestem przykładem takiego człowieka. W tym roku ukończyłem 
57 lat. Nie licząc dzieciństwa, lekarza odwiedziłem tylko kilkanaście razy w 
życiu, głównie dentystę. Kilka razy musiałem załatwić jakieś zaświadczenie. 
Zdarzyło mi się też, że potrzebowałem pomocy z powodu wypadku. 


Kiedy zdarza mi się zachorować, to najczęściej uzdrawiam się postem, to 
znaczy, zupełnie odstawiam jedzenie na kilka dni. Do tego mogę zastosować 
zioła lub niektóre z wymienionych związków chemicznych, na przykład 
węgla aktywowanego i sody oczyszczonej. Raczej nie jestem klientem 
przemysłu farmaceutycznego, chociaż zdarzyło mi się kupić wodę utlenioną, 
jodynę, jodek potasu, witaminy i minerały. 


MEDYCYNA 


Inne określenie to „oficjalna medycyna”, co zazwyczaj rozumiane jest jako 
imperium gałęzi przemysłu chemicznego zwanego „farmaceutycznym ” oraz 
skomplikowanej aparatury elektronicznej. Pracownicy tego imperium są 
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zniewoleni procedurami, które są ważniejsze niż uzdrawianie — to wynika z 
moich obserwacji. 

W imperium tym, ściśle kontrolowanym przez rządzących, lekarze leczą 
pacjentów lekami. 

Przy okazji, zwracam uwagę na fakt, że 'leczenie” a 'uzdrowienie” to dwie 
różne, często przeciwne, sprawy. Pierwsza (leczenie) to procedura, której 
wynikiem końcowym nie musi być przywrócenie zdrowia pacjentowi. Druga 
(uzdrowienie) to przywrócenie zdrowia człowiekowi bez przywiązania do 
procedur. Łapiesz, o co chodzi? Nie? Zmieszany? No to patrz: 

lek — lekarz — leczenie pacjenta 

przyroda — uzdrowiciel — uzdrowienie człowieka 


Zapytam cię z ciekawości, czy znasz tajemnicę poliszynela, czym wyróżnia 

się doskonały lek? Naprawdę nikt ci nie powiedział? To ja ci zdradzę. 

Otóż doskonały lek ma następujące cechy charakterystyczne: 

1. Nie może chorego uzdrowić ani zabić, bo to oznaczałoby stratę klienta. 

2. Powinien spowodować u chorego ulgę, żeby czuł, że lek działa, bo 
wtedy będzie go chętniej stosował no i (co najważniejsze) kupował. 

3. Powinien chorego uzależnić — to oczywiste, narkoman jest klientem na 
całe życie. 

4. Powinien wywołać inne choroby, bo wtedy klient wyda więcej pieniędzy 
na inne leki. 

5. Powinien być drogi, żeby chory wierzył, że zażywa drogocenny lek 
ratujący go od choroby a może nawet śmierci. 


Koniec mojej satyry. Tak naprawdę, to zależy mi na twoim dobrym zdrowiu 
i dlatego w taki sposób zachęcam cię do dbania o nie. 

Wierzę, że wielu lekarzy to ludzie, którzy szczerze chcą uzdrawiać ludzi, 
jednak kiedy wpadną w tę zniewalającą machinę procedur, muszą 
podporządkować się albo stracą pracę i będą prześladowani. Widziałem 
wielu lekarzy, którzy rzeczywiście niezwykle skutecznie uzdrawiali i dlatego 
zostali ukarani a nawet skazani. 
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Dla mnie faktem bezsprzecznym jest, że medycyna ma swoje dobre strony, 
często pomaga w uzdrowieniu i ratuje życie, dlatego warto z niej korzystać, 
jeżeli oferuje skuteczniejsze rozwiązania. Kiedy tak jest ? — to już sam 
musisz postanowić bazując na twojej wiedzy o uzdrawianiu. 


URZĄDZENIA 


Testowałem kilka nieinwazyjnych urządzeń elektronicznych, bardzo 
skutecznych przy diagnostyce. Niektóre z nich, oprócz diagnozowania, 
potrafiły też usuwać przyczynę choroby. Kilka minut może wystarczyć do 
przetestowania kilkunastu tysięcy możliwych przyczyn chorób. Następnie 
procedura uzdrawiająca trwa od kilku minut do kilku godzin. 


Stwierdziłem, że tego rodzaju urządzenia są bardzo rzadko stosowane w 
szpitalach; prawdopodobnie dlatego, że są dokładne w diagnozowaniu i tanie 
w uzdrawianiu. Są też dużo tańsze w porównaniu ze skomplikowanymi 
aparatami powszechnie używanymi w medycynie. Jednak zauważyłem, że 
prywatni lekarze, w swoich małych klinikach, dużo częściej je używają. 


Tego rodzaju diagnostyczne i uzdrawiające urządzenia elektroniczne zaczęto 
powszechniej używać po odkryciach dokonanych przez doktora Royal 
Raymond Rife, w latach dwudziestych zeszłego wieku. Urządzenia Rife 
wyjątkowo skutecznie usuwały tak zwane „nieuleczalne” choroby. 


Urządzenia tego typu można kupić także w Internecie. Sprzedawcy mogą 
przesadzać z reklamowaniem swoich produktów, więc nie kupuj pochopnie. 
Co gorsza, zdarzają się urządzenia, które nie tylko że nie uzdrawiają, one 
nawet szkodzą. 


Jeżeli chcesz poszukać w Internecie diagnostyczne i uzdrawiające 


urządzenia elektroniczne, spróbuj od haseł: Rife, zapper, eri, galvanic 
stimulation, elektroterapia, tens, microcurrent electrical neuromuscular 
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stimulator, ritm scenar, leczenie elektroniczne, medycyna energetyczna, 
deta-elis, devita ap, timewaver. 


AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 


Większość ludzi wie, że ciało potrzebuje fizycznej aktywności, żeby mogło 
prawidłowo działać. Jednak nie każdy wie, że dzięki ćwiczeniom fizycznym 
i energetyzującym można odzyskać zdrowie. Sam doświadczyłem, przed 
czterdziestką, że nie jest to takie oczywiste. 


W tamtym czasie spędzałem prawie cały czas w domu, gdzie miałem 
wydzielone pomieszczenia na prowadzenie firmy. Mało się ruszałem, 
ponieważ moja praca odbywała się głównie przy biurku. Po kilku latach 
przybrałem na wadze i czułem się znacznie słabszy, niż w czasach młodości. 
Najbardziej niepokoiło mnie to, że co najmniej raz na dwa miesiące łapałem 
katar, kaszel, ból gardła itp., czyli przeziębiałem się. 


Wtedy postanowiłem ćwiczyć — to była jedyna zmiana, którą wprowadziłem. 
Codziennie ćwiczyłem fizycznie trzy albo cztery razy, za każdym razem od 
trzech do pięciu minut. W wyniku tego, ilość przeziębień zmniejszyła się do 
maksymalnie jednego w ciągu roku. 


To fakt, ciało człowieka potrzebuje pewnej dawki ćwiczeń fizycznych, żeby 
pozostać zdrowe. Jeżeli masz podobne problemy zdrowotne, takie które mi 
w przeszłości uprzykrzały życie, to możliwe, że jedyne co potrzebujesz do 
uzdrowienia, to zwiększenie twojej aktywności fizycznej. 


Poza tym, proponuję abyś ponownie przestudiował rozdział o ćwiczeniach 
fizycznych i energetyzujących w PNL, gdzie masz więcej objaśnień. Wiedz, 
że regularne uprawianie ćwiczeń energetyzujących też jest niezmiernie 
ważne dla utrzymania dobrego zdrowia, szczególnie jeżeli już przekroczyłeś 
pięćdziesiątkę. 
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Jedno, co lubię podkreślać, to zdrowotność pływania w naturalnych wodach 
przyrody, szczególnie w morzu podczas słonecznej pogody. Kiedy tylko 
nadarza się taka okazja, korzystaj z tego dobrodziejstwa. Wszystkie mięśnie 
ciała pracują podczas pływania w jeziorze, rzecze czy morzu. W czasie 
słonecznej pogody, skóra odżywiana jest najwartościowszym dla niej 
pokarmem od przyrody. Już kwadrans codziennie może znacznie przyczynić 
się do uzdrowienia ciała i psychiki. 


NASTAWIENIE KRĘGOSŁUPA 


Przesunięte kręgi i wysunięte dyski to jedna z najczęstszych przyczyn 
schorzeń fizycznych. Prawdę mówiąc, nie ma wielu ludzi z idealnie 
działającym kręgosłupem i jego mięśniami. Nawet minimalne wysunięcie 
dysku między kręgami może być przyczyną choroby, która nie zniknie do 
czasu skorygowania miejsca dysku. 


Co prawda, możesz nauczyć się samemu korygować niektóre problemy 
powstające w kręgosłupie, jednak nierzadkie są przypadki, kiedy tylko 
doświadczony kręgarz może pomóc w pełnym uzdrowieniu. Tutaj słowo 
„doświadczony” nabiera szczególnego znaczenia, bo właściwe nastawienie 
całego kręgosłupa to niełatwe zadanie. Znajdź naprawdę dobrego kręgarza, 
bo są też tacy, co mimo chęci pomocy, szkodzą. 


Gorąc polecam tobie, żebyś nauczył się technik samodzielnego nastawiania 
kręgosłupa i stawów. Jest to zestaw prostych pozycji, które trzeba opanować 
i ćwiczyć czasami, żeby utrzymywać kręgosłup i stawy w dobrym stanie. 
Ćwiczenia te także korygują niektóre ewentualne problemy. Jeżeli masz 
pracę mało ruchliwą, długo spędzasz czas w jednej pozycji, to takie 
ćwiczenia mogą stać się dla ciebie zbawienne. 
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MASAŻ DŁONI, STÓP, TWARZY, USZU 


Narządy ciała połączone są energetycznie z obszarami na skórze szczególnie 
stóp, dłoni, twarzy oraz uszu. Masowanie odpowiednich punktów, w 
przypadku niedomogów danego narządu, powoduje ulgę a nawet 
uzdrowienie. Zazwyczaj im bardziej boli dany punt podczas uciskania, tym 
poważniejszy jest problem zdrowotny odpowiadającego mu narządu. 








$KProstate gland 


Ovary >B AK Vagina 8c Penis 

















Acupressure points in right band Aaupressure points in left band 
Foot Reflexology Chart 
Head/Brain Pituitary Head/Brain 
Teeth/Sinuses Throat Teeth/Sinuses 
Eye Nose Eye 
Ear Neck Ear 
Trapezius Cervical Spine Trapezius 
Armpit Thyroid/Bronchia Armpit 
Lung/Chest Esophagus Lung/Chest 
Arm Solar Plexus Heart 
Shoulder Diaphragm Arm 
Liver Stomach Shoulder 
Gall Bladder Adrenals Liver 
Kidney Pancreas Spleen 
Ellbow Duodenum Ellbow 
Hip Joint Lumbar Vertebrae Kidney 
Ascending Colon Ureter Hip Joint 
Small Intensine Bladder Descending Colon 
Appendix Rectum Small Intensine 
Sciatic Nerve Sacrum Sciatic Nerve 
Knee Lower Back/Gluteal Area Knee 
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Zapewne widziałeś mapy dłoni, stóp, twarzy czy uszu, na których 
zaznaczone są narządy ciała. Takie mapy używane są podczas nauki 
uzdrawiania przez masowanie odpowiednich punktów. Oto przykłady. 


Takie i podobne mapy można pobrać z Internetu. Poza tym jest też wiele 
powszechnie dostępnych instrukcji dla tych, którzy chcą nauczyć się tej 
metody uzdrawiania. Poszukaj zaczynając od haseł refleksoterapia, 
refleksologia, akupresura, masaż stóp (dłoni, twarzy, uszu). 


Masowanie własnych dłoni oraz stóp nie wymaga pomocy innych, w ten 
sposób możesz skutecznie pomóc sobie gdziekolwiek jesteś. Naprawdę 
warto nauczyć się tej metody samouzdrawiania, bo jest skuteczna, czego 
sam doświadczyłem. 


INNE METODY UZDRAWIANIA 


Oprócz opisanych powyżej metod, jest wiele innych sposobów 
(samo)uzdrawiania. Internet i biblioteki są źródłem informacji, z których 
warto korzystać. Oprócz tego, warto też uczyć się od ludzi żyjących w 
przyrodzie, także od tych, co są odizolowani od cywilizacji i mieszkają, na 
przykład, głęboko w lasach, na stepach czy pustyni. 


Osobiście nie wierzę w choroby oznaczone jako „nieuleczalne”, to znaczy 
takie, których nie da się pozbyć. Wierzę natomiast, że wielu ludzi cierpi z 
powodu chorób, z którymi lekarze i uzdrowiciele nie potrafią sobie poradzić. 
Wtedy, zamiast przyznać, „nie wiem, jak usunąć tę chorobę z ciebie”, wolą 
przekonywać chorego, że cierpi nieuleczalnie. To może pozbawić go nadziei. 


Jeżeli nie wiesz, jak uzdrowić siebie, szukaj informacji oraz doświadczonych 
fachowców. Tak czy inaczej, kiedy zastosujesz którąś z metod leczenia lub 
uzdrawiania, to podejmujesz dwa ryzyka. Pierwsze, że metoda uznawana za 
skuteczną, może w twoim przypadku nie dać oczekiwanego wyniku. Drugie, 
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że zaufany lekarz czy uzdrowiciel nie zdoła usunąć choroby, a wręcz 
spowoduje pogorszenie stanu zdrowia. 


Obojętnie, którą drogę wybierzesz, bo ostatecznie to ty jesteś „kowalem 
swojego losu”, a zatem dostajesz wyniki zależne od twoich postanowień. 
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POST DLA ZDROWIA 


Post uzdrawiający czyli poszczenie dla zdrowia, czasem zwane też 
głodówką, to najstarsza i najbardziej naturalna metoda lecznicza. Zwierzęta 
oraz ludzie żyjący naturalnie w przyrodzie, stosują tę metodę, kiedy ich ciało 
wymaga uzdrowienia poprzez wewnętrzne samooczyszczenie. 


PRZYGOTOWANIE ema) RODZAJE POSTÓW 
Dlaczego? Suchy. 

Kiedy? Z wodą. 

Jak długo? Z ziołami. 

Dieta. 

Środowisko. POST 

Sam czy w grupie? DLA 





ZDROWIA 


POWRÓT DO JEDZENIA EG PODCZAS POSZCZENIA 
Świadome Jedzenie. Aktywność fizyczna. 

Czas trwania, długie żucie, małe ilości. Ćwiczenia umysłowe. 
Wybór pożywienia. Czynności wspomagające. 








Kiedy ciało wymaga wewnętrznego samooczyszczenia przez zmniejszenie 
spożywanej materii, to automatycznie daje znać o tym zmniejszając czucie 
głodu, nawet do zera. Oczywiście, jeżeli człowiek zignoruje informację ze 
swojego ciała, to będzie dalej jadł. W tym przypadku jedzenie będzie 
szkodziło ciału, ponieważ stłumi funkcję naturalnego samouzdrawiania 
ciała. 
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Oczywiście, nie każdy człowiek jest na tyle świadom informacji wysyłanych 
przez ciało, żeby móc właściwie zareagować i pościć w razie takiej potrzeby. 
Zmaczy to, że większość ludzi potrzebuje nauczyć się właściwego 
poszczenia. Post uzdrawiający powinien być przeprowadzony zgodnie z 
wymogami ciała i przyrody, ponieważ niewłaściwe postępowanie może 
spowodować, że poszczenie zaszkodzi. 

Objaśnię w skrócie, jak pościć. Mam nadzieję, że w oparciu o poniższe 
informacje, będziesz mógł poprawnie wykonać całą procedurę. Czytając 
opis, spoglądaj na powyższy obrazek. 


PRZYGOTOWANIE 


Przygotowanie do postu to część całej procedury. Celem przygotowania jest 
ułatwienie ciału i psychice wejście w czas bez jedzenia. Przygotowanie 
zmniejsza ilość i intensywność nieprzyjemnych reakcji, które potencjalnie 
mogą wystąpić podczas poszczenia. Samo przygotowanie trwa od jednego 
dnia do pół roku, w zależności od, między innymi, obecnej diety, pory roku, 
wierzeń, stanu zdrowia oraz środowiska, w którym człowiek żyjesz. 


Mógłbyś rozpocząć post bez przygotowania, co nadal byłoby naturalne, ale 
pierwsze dni poszczenia mogłyby być dość nieprzyjemne. Właśnie po to 
warto się przygotować, żeby tak nie cierpieć na początku poszczenia. 


DLACZEGO? 


Dlaczego ludzie poszczą? Właściwie, to odpowiedź powinna już być dla 
ciebie oczywista. Post to naturalna i skuteczna metoda uzdrawiania, która 
jest w pełni zgodna biologicznie z ciałem człowieka. Większość chorób 
można usunąć poprzez poszczenie. 


Niektórzy ludzie poszczą z powodu wymogów religii, którą wyznają. Tutaj 


nie poruszam tematu postów religijnych, mimo że ich wynikiem ubocznym 
też jest poprawienie stanu zdrowia. 


72 


KIEDY? 


Człowiek wymaga postu, kiedy jego ciało zachoruje lub wykazuje oznaki 
zatrucia czy degeneracji. Zatem, kiedy zauważysz któryś z tych czynników, 
możesz zastosować post do uzdrowienia ciała. 


Poszczenie jest stosowane także wśród ludzi otyłych, żeby pozbyć się 
zbędnego tłuszczu. Jeżeli stosowane są prawidłowo, to ta metoda jest 
najskuteczniejszą w przywróceniu ciału właściwej masy ciała. 


Biorąc pod uwagę cały rok, najkorzystniej jest pościć w czasie ostatnich 
tygodni przedwiośnia oraz pod koniec lata. Natomiast patrząc na biologiczne 
rytmy przyrody, najwłaściwszy dzień do rozpoczęcia postu to pierwszy 
dzień od pełni księżyca. 


JAK DŁUGO? 


Prosta i bezpośrednia odpowiedź — do chwili pełnego wyzdrowienia. Ciało 
da ci znać, kiedy masz dość i wtedy należy zakończyć poszczenie. Podczas 
postu powinieneś obserwować stan ciała, wczuwać się w nie, żeby właściwie 
poczuć, kiedy masz zakończyć tę procedurę uzdrawiania. Jeżeli 
przedłużyłbyś poszczenie ponad wymogi ciała, to nastąpi głodzenie, które 
szkodzi. 


DIETA 


Im bardziej przetworzona jest spożywana żywność, tym ważniejsza staje się 
potrzeba zmiany diety przed rozpoczęciem poszczenia. Celem jest 
przestawienie się na maksymalnie naturalną dietę, zanim ciało zostanie 
przełączone w tryb poszczenia. Jednak zmiana diety nie powinna być zbyt 
szybka, żeby przygotowujący się do postu człowiek nie cierpiał. 
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Załóżmy, że na co dzień żywisz się wysoko przetworzonym pokarmem, na 
przykład, zjadasz głównie pieczone, smażone produkty mączne i mięsne. 
Najkorzystniej, jeżeli będziesz stopniowo zastępował potrawy świeżymi, 
głównie surowymi roślinami (warzywa, owoce itd.). Stopniowo zmieniaj 
proporcje poprzedniego pokarmu do nowego tak, żeby ciało nie odczuło tej 
zmiany jako nieprzyjemnej. 


Ważne abyś podczas zmiany diety jadł coraz mniej, tym bardziej, jeżeli masz 
w zwyczaju jeść do syta. Pomocne w tym są wskazówki wzięte z techniki 
Świadomego Jedzenia, o której przeczytałeś w PNL. Kluczami tej techniki 
są długie żucie oraz pełne skupienie na czuciu ciała. 


Pamiętaj, że kiedy modyfikujesz dietę w czasie przygotowania się do postu, 
twoim celem jest jak najbardziej naturalne jedzenie, na ile okoliczności na to 
pozwalają. Kiedy osiągniesz ten cel, to możesz przystąpić do poszczenia. 


OTOCZENIE 


Przypuszczam, że nie muszę cię przekonywać co to faktu, że najbardziej 
sprzyjające poszczeniu miejsca znajdują się w przyrodzie. Jeżeli możesz 
pozostać na łonie przyrody podczas całego poszczenia, to osiągniesz 
maksymalnie korzystne wyniki w uzdrowieniu postem. 


Proponuję abyś znalazł jak najbardziej naturalne miejsce w przyrodzie na 
cały czas poszczenia. Warto wybrać naturalny las na wzgórzach, blisko 
morza lub jeziora. Będziesz codziennie potrzebował spacerów i pływania, 
dlatego upewnij się, że środowisko jest bardzo czyste. 


Im bardziej dziewicze jest miejsce, tym bardziej wspiera post. Ciało 


człowieka pochodzi z przyrody i dlatego jest z nią w pełni zgodne. Do pełnej 
rewitalizacji i regeneracji, ciało potrzebuje oprogramowania przyrody. 
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SAM ALBO W GRUPIE 


Zależy, co wolisz, w pełni dbać o siebie samego czy być w grupie ludzi o 
podobnych poglądach, którzy wspierają się nawzajem. Osobiście, kiedy 
poszczę, to wolę być sam i skupiać się więcej na zaplanowanych zadaniach. 
Jednak wielu ludzi, nie tylko nudzi się w samotności, także potrzebuje 
wzajemnego wsparcia. 


Dla wielu ludzi, takie wzajemne wspieranie się, szczególnie w trudnych 
chwilach, jest bardzo ważne. Na przykład, jeżeli czujesz głód, a coś do 
jedzenia jest wokoło, to możesz ulec pokusie. W grupie, pokusa na zjedzenie 
czegoś jest mniejsza, bo uczestnicy nie chcą pokazać swojej słabości. Poza 
tym, w grupie jest bezpieczniej, szczególnie w nagłych przypadkach, kiedy 
pomoc innych staje się potrzebna. 


Za samotnym poszczeniem przemawia fakt, że podczas postu człowiek staje 
się wrażliwszy. Wtedy łatwiej może się zirytować i zdenerwować. W takim 
przypadku, w grupie mogłoby dochodzić do niesnasek i kłótni. 


RODZAJE POSTÓW 


Ludzie nadali pojęciu „post” wiele znaczeń, dlatego definiuję tutaj, o czym 
piszę. Podstawowe znaczenie postu to zero jedzenia. Jeżeli zjesz coś, to już 
nie jest post, to może być dieta. Niektórzy ludzie, pijąc soki twierdzą, że 
poszczą — to nie jest poszczenie, oni stosują dietę sokową. 


POST SUCHY 


Właściwie, kiedy piszę „zero jedzenia”, to także mam na myśli picie wody. 
Innymi słowy, kiedy naprawdę pościsz, to nic nie jesz i niczego nie pijesz — 
zero spożywania. W celu uniknięcia nieporozumień, nazywam to postem 
suchym. 
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Post suchy jest dość niebezpieczny. Jeżeli odmawiasz ciału wody zbyt długo, 
to możesz doprowadzić do jego śmiertelnego odwodnienia. Ciało może 
bezpiecznie odwodnić się do pewnego poziomu, jeżeli jednak przekroczysz 
punkt krytyczny, to nie da się ciała z powrotem nawodnić. Wtedy nic nie 
pomoże, nawet gdybyś siedział w wodzie i wlewał w siebie lity wody, ciała 
nie da się odratować — umrze. 


Odradzam post suchy, jeżeli nie masz wystarczającego doświadczenia. 
Radzę pić wodę podczas postów. Kiedy nabędziesz wystarczającego 
doświadczenia w poszczeniu, to będzie bezpieczniej odstawić wodę po kilku 
dniach mokrego poszczenia. Wówczas wejście w post suchy jest 
kontynuacją postu z piciem wody. 


Szacunkowo, post suchy jest dwa do trzech razy bardziej skuteczny w 
oczyszczeniu i uzdrowieniu ciała, w porównaniu do postu z wodą. Dzieje się 
tak, ponieważ ciało wydziela więcej trucizn a tłuszcz jest szybciej spalany. 
Jednak post suchy może przysporzyć więcej cierpień z powodu 
nieprzyjemnych reakcji; zdarza się, że staje się to zbyt niebezpieczne. 


POST Z WODĄ 


Podczas tego rodzaju poszczenia, woda jest jedyną substancją, którą należy 
spożywać. Z piciem wody (nie tylko podczas postów) wiążą się 
nieporozumienia; głównie chodzi o to, ile wody człowiek powinien wypijać. 
Większość ludzi uważa, że im więcej wody wypije ciało, tym lepsze jego 
oczyszczenie. Jednak nie tak to działa. Nerki nie są toaletą, gdzie im więcej 
wody spuszczasz, tym czyściej. W przypadku nerek, jest przeciwnie, zbyt 
duża ilość wody nie pozwala nerkom oczyścić się głębiej, bo zmusza je do 
usuwania nadmiaru płynu. 

Nawiasem mówiąc, najgłębiej oczyszcza nerki poszczenie na sucho, ale to 
poważniejszy temat, w który tutaj nie chcę wchodzić. 
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Poczuj, czy ciało pragnie wody. Kiedy poczujesz pragnienie, pij wolno 
kropla po kropli, mieszając wodę ze śliną. Pozostań skupiony na ciele, czy 
ono nadal potrzebuje wody, uważając aby nie wypić za dużo. 

Podając za przykład moje poszczenie — nasycam się mniej więcej szklanką 
wody dziennie, w pierwszych dwóch dobach. Potem wystarcza mi już mniej 
niż sto mililitrów na dobę. Jednak ty jesteś inny, więc skup się na własnym 
ciele; daj mu tyle wody, ile rzeczywiście potrzebuje. 


POST Z ZIOŁOWYMI HERBATKAMI 


W przypadku niektórych chorób, w czasie poszczenia pije się herbatki 
ziołowe. Oczywiście, chodzi tylko o wodne wyciągi ziołowe, bez dodatku 
cukru, miodu czy czegokolwiek innego. 


Jeżeli chciałbyś przeprowadzić post z piciem ziół, to powinieneś wiedzieć, 
których ziół użyć, kiedy i w jakiej ilości je pić. Jeżeli nie masz 
wystarczającego doświadczenia w zielarstwie, to proponuję abyś nie pił ziół, 
szczególnie nie podczas poszczenia. 


PODCZAS POSZCZENIA 


To drugi etap całej procedury samooczyszczania i uzdrawiania ciała. 
Zrozumiałym jest, że podczas poszczenia nic nie jesz. Radzę nie ulegać 
najmniejszym pokusom, to znaczy, nie wkładaj do ust nawet okruszyny 
czegokolwiek. Najczęściej dochodzi wtedy do zwiększenie się głodu i 
osłabienie woli kontynuowania postu. 


AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 


Podczas poszczenia, ciała zjada samo siebie ale jest tak zaprogramowane, że 
zaczyna od komórek martwych, chorych i uszkodzonych. Dzięki temu, 
niepotrzebna i szkodliwa materia zostaje usunięta. Jeżeli nie zaangażujesz 
wystarczająco mięśni, ciało może uznać je za zbędne i zacznie je zjadać. 
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Jeżeli nie chcesz tracić masy mięśniowej podczas postu, to dbaj o to, żeby 
mięśnie były aktywne fizycznie. 


Oprócz tego, ciało potrzebuje elektryczności. Aktywność mięśni, ich 
naprężanie i rozluźnianie, wytwarza prąd niezbędny do właściwego działania 
całego ciała. Jak wspomniałem wcześniej, najbardziej wartościowym 
ćwiczeniem fizycznym jest pływanie w naturalnych wodach przyrody. 

Ćwicz fizycznie kilka razy dziennie, co najmniej po kilka minut, nawet 
kiedy czujesz się słaby. 


Wykonywanie ćwiczeń energetyzujących (tych opisanych w PNL), też daje 
ciału wiele korzyści. Ciało nie bierze energii z jedzenia podczas poszczenia, 
zatem trzeba mu jej dostarczyć poprzez zwiększoną ilość ćwiczeń 
energetyzujących. Ty poczujesz się lepiej, a głód będzie mniej doskwierał. 
Poza tym, ćwiczenia energetyzujące przyspieszają procesy uzdrawiania. 


Ludzie czują się słabo podczas poszczenia, a nawet gorzej — długo wylegują 
się w łóżku. Nie bardzo chce im się ćwiczyć fizycznie czy energetycznie. 
Bądź świadom faktu, że jeżeli w czasie postu wykonujesz za mało ćwiczeń 
fizycznych i energetyzujących, to mięśnie znacząco osłabną. 
Niewystarczająca aktywność elektryczna ciała, spowalnia, a czasem wręcz 
utrudnia, samooczyszczanie się ciała, a to negatywnie wpływa na 
samouzdrawianie. Takie poszczenie może zmienić się w szkodliwe 
głodowanie. 


Są takie dni, podczas których ciało potrzebuje odpoczynku, nawet więcej 
snu. Podczas tych dni, nie wolno ciała zmuszać do ćwiczeń fizycznych. 
Warto skupić się na ciele, żeby wyczuć różnicę, kiedy ciało rzeczywiście 
potrzebuje wypoczynku, a kiedy ma niski poziom energii wymagający 
ćwiczeń. Kiedy ciało potrzebuje czasu na uzdrowienie, wtedy wymaga 
odpoczynku, nawet snu. Jednak kiedy jest słabe, bo brakuje mu energii, to 
powinieneś ćwiczyć. Rozumiesz? 
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ĆWICZENIA UMYSŁOWE 


Szczególnie dwa ćwiczenia umysłowe wpływają korzystnie na ciało podczas 
poszczenia — Wewnętrzna Radość oraz wizualizacja. Pasywne i dynamiczne 
ćwiczenie WR bardzo dobrze wpływa na nastrój, a zatem ożywia ciało. Poza 
tym, dynamiczne WR to też dobre ćwiczenie energetyzujące. 


Wykonując wizualizację podczas poszczenia, wystarczy skupić się na 
obrazie, w którym widzisz ciebie jako idealnie zdrowego człowieka 
emanującego radością. Jako że pościsz w celu uzdrowienia, radzę abyś 
skupiał się tylko na takich obrazach podczas wizualizacji. 


CZYNNOŚCI WSPOMAGAJĄCE 


Ludzie opracowali wiele czynności, które mają pomóc w skutecznym, 
uzdrawiającym poszczeniu. Oczywiście, nie musisz ich wykonywać, tym 
bardziej jeżeli obawiasz się czegoś. Poniżej opisałem kilka czynności, które 
sam wykonuję podczas poszczenia oraz polecam uczestnikom moich 
seminariów poświęconych postom. Ludzie, którzy stosują się do moich 
zaleceń, korzystają więcej. 


ROZTWÓR SODY OCZYSZCZONEJ 


Picie wodnego roztworu sody oczyszczonej (NaHCO3), to bardzo skuteczne 
działanie, kiedy występuje potrzeba oczyszczenia jelit ze złogów oraz 
niektórych pasożytów. 


Weź między pół a półtora łyżeczki od herbaty sody oczyszczonej i rozpuść 
ją w co najmniej jednej szklance ciepłej wody. Rano, między godziną piąta a 
siódmą, wypij naraz całość. Najlepiej wypić to po wstaniu z łóżka. Mniej- 
więcej w ciągu dwóch godzin od wypicia, możesz mieć biegunkę — to 
normalne. 
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Osobiście robię to w pierwszych trzech do pięciu dniach poszczenia. 
Pierwszego poranka wypijam około pół litra wody z dwoma łyżeczkami 
sody oczyszczonej. To w ciągu kilkunastu minut wywołuje biegunkę, która 
ładnie oczyszcza moje jelita. Każdego następnego dnia piję mniej roztworu 
sody oczyszczonej, ponieważ jelita są czystsze. 


Jeżeli nie masz doświadczenia w piciu wodnego roztworu sody 
oczyszczonej, to proponuję, żebyś próbował ostrożnie. Zacznij od pół 
łyżeczki na szklankę wody. Jeżeli to nie wywoła biegunki, to zwiększ 
dawkę. Każde ciało jest inne, więc jednym wystarcza troszkę sody, inni 
potrzebują większej ilości. Sam wypróbuj, ile sody wymaga twoje ciało do 
oczyszczenia jelit. Biegunka pojawia się w czasie do dwóch godzin po 
wypiciu roztworu sody. Są ludzie, którzy nie dostają biegunki. 


Soda oczyszczona spełnia jeszcze jedno ważne zadanie — alkalizuje ciało, to 
znaczy, czyni płyny ciała bardziej zasadowymi. W czasie poszczenia, płyny 
ciała (poza krwią) stają się bardziej kwaśne, szczególnie mocz. Wypita soda 
oczyszczona neutralizuje kwasowość (pH). Zasadowy odczyn płynów ciała 
wstrzymuje rozwój grzybów, szczególnie Candida, co jest niezmiernie 
ważne dla utrzymania dobrego zdrowia. Kwasowość płynów ciała to szeroki 
temat — w tej książce nie zagłębiam się w to. 


LEWATYWA 


Kiedy człowiek normalnie je, to trawiona materia przesuwa się przez 
przewód pokarmowy. Nowo zjedzone pożywienie przesuwa dalej trawioną 
w jelitach masę. Łatwo zrozumieć, że kiedy człowiek przestaje jeść, to 
ostatnia część strawionej materii nie jest wydalona i pozostaje w jelitach, 
gdzie gnije. Właśnie tak dzieje się podczas poszczenia. 


Jeżeli przepłuczesz jelito grube wodą, to pomożesz ciału usunąć kał oraz 
stwardniałe pozostałości (kamienie kałowe) dawno strawionej masy. Gdyby 
to pozostało w jelitach, możliwe, że dalej gniłoby. Domyślam się, że 
podczas poszczenia nie chciałbyś trzymać gnijących resztek w ciele. 
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Spójrz na jelito grube — trzeba mieć trochę 
doświadczenia, żeby umieć przepłukać je 
całe wodą. Uważam jednak, że wykonanie 
lewatywy dla większości ludzi jest łatwe od 
pierwszego razu. Gdybyś naprawdę nie miał 
pojęcia, jak to zrobić, to pooglądaj filmiki 
instruktażowe, które można znaleźć w 
Internecie. 


Dla ułatwienia, możesz nabyć zestaw do 
samodzielnego robienia lewatywy. Popytaj w 
aptekach lub sklepach z wyposażeniem 





medycznym. 

Samemu też możesz zrobić sobie taki zestaw. Do tego potrzebujesz 
pojemnik na wodę oraz giętką rurkę. Rurka ma doprowadzać wodę 
z pojemnika do odbytu. 


Do lewatywy używaj tylko czystej wody. Ludzie stosują różne roztwory 
wodne, na przykład, dodają kawę, mydło, sok cytrynowy, sól kuchenną czy 
inne związki chemiczne. Ja, opierając się na własnym doświadczeniu, 
uważam, że rzadko kiedy jest potrzeba zastosowania innego płynu niż 
czystej, ciepłej wody. 


Proponuję abyś wykonał pierwszą lewatywę rano, w pierwszym dniu postu. 
Jeżeli co najmniej pół godziny wcześniej wypijesz roztwór sody 
oczyszczonej, to powinno pójść łatwiej. 


Warto powtórzyć lewatywę drugiego i trzeciego poranka, bo to jeszcze lepiej 
oczyści jelita. Jeżeli chodzi o następne dni, to sam poczuj, czy ciało 
potrzebuje lewatywy. Proponuję dodatkowo zrobić lewatywę w siódmym 
dniu postu, też z rana. Zapewne wtedy wypłynie jeszcze sporo brudu. 
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Każdy człowiek ma inne potrzeby w tym względzie, więc warto wsłuchać 
się w ciało, aby wypracować swój sposób i czas na lewatywy tak, żeby ciało 
najwięcej skorzystało na takim oczyszczaniu jelita grubego. 

Ja, kiedy poszczę, to zazwyczaj robię lewatywę każdego ranka w pierwszym 
tygodniu. Potem wymywam jelito raz na siedem dni albo kiedy poczuję, że 
ciało chce pozbyć się czegoś z jelit. 


OCZYSZCZENIE PRZEWODU POKARMOWEGO 


Lewatywą można wymyć jelito grube ale cienkiego nie da się. Przepłukanie 
całego przewodu pokarmowego wodnym roztworem soli kuchennej, to stara 
i skuteczna metoda pomagająca usunąć zalegające w jelitach stwardniałe 
pozostałości. Procedurę tę można zrobić w dowolnym dniu postu ale, 
opierając się na doświadczeniu moim oraz uczestników moich seminariów, 
proponuję zrobić to wcześnie rano dnia trzeciego. 


Zazwyczaj radzę zrobić pełne oczyszczenie przewodu pokarmowego, jeżeli 
post ma trwać co najmniej cztery doby. Im dłużej będzie trwał post, tym 
korzystniejsze jest dla ciała takie oczyszczenie. Wynika to z faktu, że im 
dłużej trwa post, tym bardziej zmniejsza się aktywność jelit, a co za tym 
idzie, ich siła usuwania stwardniałych pozostałości. 


Przygotuj wodny roztwór soli kuchennej o stężeniu nie mniejszym niż 1%. 
Większe stężenie jest dopuszczalne ale nie radzę robić mniejszego z powodu 
zjawiska osmozy. Sól zawarta w wodzie ma przejść przez cały przewód 
pokarmowy i zostać wydalona z wodą przez odbyt. Sól nie powinna być 
wchłaniana wewnątrz ciała. Gdyby się tak stało, to nastąpi zatrucie solą, co 
zmusi ciało do dodatkowej pracy przy usuwania nadmiaru tego związku. 


Teraz praktycznie. Weź dziesięć albo więcej gram soli kuchennej i rozpuść 
ją w jednym litrze ciepłej wody. Dziesięć gram to około jednej dużej łyżki 
soli. Jeżeli nie masz dokładnej wagi, to dla pewności rozpuść trochę więcej 
soli w wodzie, żeby stężenie roztworu na pewno wynosiło co najmniej 1%. 
Wyższe stężenie powoduje, że smak jest nieprzyjemnie słony, jednak za 
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niskie stężenie szkodzi ciału i spowoduje, że procedura ta nie będzie 
właściwie wykonana. Ja, kiedy przygotowuję dla siebie taki roztwór, to 
rozpuszczam półtorej łyżki soli w litrze ciepłej wody. 


W zależności od twojego doświadczenia i pojemności jelit, będziesz 
potrzebował od jednego do trzech litrów wodnego roztworu soli. Dla 
pewności przygotuj sobie trochę więcej, żebyś potem nie musiał robić tego 
podczas przeprowadzania procedury oczyszczania. 


Proponuję rozpocząć picie gdzieś między godziną piąta a siódmą rano. Po 
wstaniu z łóżka, najpierw rozgrzej ciało, żeby przestawiło się na tryb 
dzienny. Lekka gimnastyka lub spacerek w przyrodzie będzie bardzo 
przydatny. 


Wypij pierwszą szklankę albo dwie. Pamiętaj, że wypity płyn ma w całości 
przejść przez przewód pokarmowy, żeby zostać wydalony przez odbyt. 
Dlatego nie pij za szybko, żeby nie nastąpiły wymioty. Ciało chce 
wymiotować, jeżeli pijesz za szybko lub za krótko wykonujesz ćwiczenia. 


Właściwie dobrane do tej procedury ćwiczenia, stanowią jej kluczową część. 
Celem tych ćwiczeń jest przepchnięcie wypijanego roztworu z żołądka, 
przez jelita cienkie i grube, do odbytu. Możesz sam wypracować takie 
ćwiczenia lub nauczyć się od innych. W internecie znajdziesz wiele 
filmików i instrukcji na ten temat; zacznij od szukania „oczyszczanie jelit 
solą”, „shankh-prakshalan”, yoga intestine cleansing”. 


Po wypiciu pierwszej szklanki albo dwu, ćwicz w ciągu kilku minut tak, 
żeby roztwór został przepchany do jelit. Wypij następną szklankę i ponownie 
ćwicz. I znowu wypij szklankę, roztworu, ćwicz ... i tak dalej. Nie spiesz 
się, żeby nie spowodować wymiotów. 


Po kilku szklankach i ćwiczeniach poczujesz, że musisz iść do toalety. 


Zauważysz biegunkę, co jest w tym przypadku oczekiwanym następstwem. 
Wypróżnij się a potem kontynuuj procedurę picia roztworu soli i ćwiczeń. 
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Kontynuuj, to znaczy, pij, ćwicz i wypróżniaj się do czasu aż zauważysz, że 
wydalany z odbytu płyn jest prawie bezbarwny. To będzie oznaczało, że już 
więcej masy po-trawiennej nie da się usunąć z jelit. Wtedy odstaw roztwór 
soli, a wypij szklankę czystej, ciepłej wody. Wykonaj ćwiczenia fizyczne, 
znowu wypróżnij się i wypij drugą szklankę ciepłej wody. Ostatni raz 
wykonaj ćwiczenia przepychające wodę przez przewód pokarmowy. 

Więcej nie pij. Możliwe, że w ciągu kilku godzin jeszcze kilka razy będziesz 
czuł, że jelita chcą pozbyć się nadmiaru płynu. 


Po skończonej procedurze warto przejść się na niedługi spacer. Po spacerze 
możesz czuć się słaby, głowa lub brzuch mogą lekko boleć, więc warto 
odpocząć na leżąco. Jeżeli czujesz pragnienie, to pij tylko czystą, ciepłą 
wodę, ale bardzo powoli. 


Kiedy po raz pierwszy wykonujesz oczyszczenie przewodu pokarmowego 
roztworem soli, może ci to zająć dłużej niż dwie godziny. Po nabyciu 
wprawy z tą procedurą, całość udaje się zakończyć w półtorej godziny. 
Ludzie z doświadczeniem robią to w mniej niż godzinę. 


POWRÓT DO JEDZENIA 


Kiedy ciało informuje, że cel postu został osiągnięty, albo kiedy naprawdę 
nie możesz dłużej wytrzymać, to nadszedł czas powrotu do jedzenia. Gdybyś 
zmuszał siebie do dalszego poszczenia, to możliwe że przekroczyłbyś 
granicę, poza którą post staje się wyniszczającym głodowaniem, a to 
prowadzi do śmierci. 


Nawet jeżeli uważasz, że nie osiągnąłeś zamierzonego celu postu, wróć do 
jedzenia, kiedy ciało wyraźnie domaga się tego. Post możesz powtórzyć 
później, gdy ciało będzie znowu do tego gotowe. Faktem też jest, że czasem 
seria krótszych postów skuteczniej uzdrawia niż jeden długi okres zmuszania 
ciała do niejedzenia. 
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ŚWIADOME JEDZENIE 


Zastosowanie Świadomego Jedzenia (opisanej szczegółowo w PNL) jest 
najkorzystniejszym sposobem powrotu do jedzenia. Im dłużej trwało 
poszczenie, tym bardziej wrażliwe stało się ciało i tym ważniejszy jest 
świadomy powrót do konsumpcji pokarmów. Jesz świadomie, kiedy 
dostarczasz ciału dokładnie to, co potrzebuje, we właściwej ilości i czasie — 
to nazywa się najlepszą troską o samego siebie od strony żywienia. 


Jeżeli wracasz do jedzenia stosując metodę ŚJ, to nie musisz czytać 
następnych pięciu podrozdziałów, ponieważ ŚJ zawiera w sobie wszystkie 
niezbędne czynności właściwego odżywiania się. Jeżeli jednak nie chcesz 
zmuszać się do ŚJ, to kontynuuj czytanie poniższych kluczowych rad. 


DŁUGIE ŻUCIE 


Najważniejsze, żeby pokarm długo żuć, zanim go połkniesz, ponieważ 
przeżuwanie jest niezbędną czynnością przygotowującą do właściwego 
trawienia. Żucie oznacza fizyczną i chemiczną obróbkę, dlatego wymaga 
czasu. Powinieneś żuć pokarm co najmniej do chwili, kiedy zamieni się w 
płyną masę w buzi. Ideałem byłoby kontynuowanie żucia aż zmieni smak, 
bo dopiero wtedy możesz ocenić, czy połknąć albo wypluć. 


MAŁO 


Zacznij jeść od malutkich kęsów, dużo mniejszych niż masz to w zwyczaju. 
Kontroluj siebie, żeby dokładnie żuć każdy kawałek pożywienia, zanim go 
połkniesz; dopiero potem możesz ugryźć następny mały kęs. Uświadom 
sobie, że pośpiech działa tutaj wyjątkowo na twoją niekorzyść. 
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POWOLI 


Wielu ludzi marzy o tym, co będą jedli po poście. Kiedy wracają do 
jedzenia, zachowują się jak dzikusy wcinający swoją potrawę. W ten sposób 
proszą się o problemy z trawieniem — ból brzucha i biegunka są 
gwarantowane. 

Radzę, jedz powoli i mało. [m wolniej i mniej, tym lepiej. To też dobre 
ćwiczenie na samoopanowanie. Pamiętaj, że układ pokarmowy potrzebuje 
przystosować się z powrotem do jedzenia; im dłużej trwał post, tym więcej 
dni mu potrzeba. 


W CISZY 


Powrót do jedzenia po długim poście, może dla ciała być czymś w rodzaju 
wstrząsu, jeżeli nie przeprowadzisz tego właściwie. Ważne abyś wczuł się w 
ciało i był świadom jego reakcji na jedzenie. To wymaga jedzenia w ciszy. 
Proponuję zatem, abyś usiadł sam w cichym miejscu, i tam skupił się na 
twoim jedzeniu. Na pewno skorzystasz na tym. 


WYBÓR POŻYWIENIA 


Jest wiele niekończących się dyskusji na temat tego, od czego należy 
zaczynać jedzenie po zakończonym poście. Bez wątpienia, byłoby to 
nierozsądne, gdybyś zaczął od trucizn typu: wysoko przetworzona żywność 
(pieczone, smażone mąki lub mięso), nabiał, bardzo słone lub słodkie dania, 
pokarm z puszki długo konserwowany czy cokolwiek z mikrofalówki. 


Zacznij od możliwie najbardziej naturalnego pożywienia, czegoś co 
pochodzi bezpośrednio z przyrody. Najlepsze pożywienie jest żywe, na 
przykład roślina albo jej owoce. Zanim zrobisz pierwszy kęs, poczuj, czy 
ciało chce to jeść. 


Wielu ludzi po zakończonym poście zaczyna od picia soków — to oczywisty 
błąd żywieniowy. Pomyśl logicznie. Soki zrobione są z krwi zabitych w 
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męczarniach owoców lub warzyw. Spójrz na ich aurę — nie świeci tak 
ślicznie jak żywe organizmy. Poza tym, zobacz, w przyrodzie nie ma takich 
soków. Dodatkowym problemem może być to, że ludzie nie mają w 
zwyczaju żuć płynów, co jest niezbędne do właściwego trawienia. 


Jeżeli musisz spożywać soki, pij je małymi łyczkami i dokładnie mieszaj ze 
śliną, zanim połkniesz. Jednak nic nie zastąpi owocu, który jest o niebo 
lepszy od soku jako pożywienie dla ciała. 


Jeszcze raz podkreślę, bez długiego tłumaczenia dlaczego. Kiedy po poście 
wracasz do jedzenia, dużo ważniejsze jest długie żucie niż pokarm, który 
wybierasz. Nawet gdybyś nie mógł się powstrzymać i rzuciłbyś się na pizzę, 
— dobra, niech ci będzie, ale pamiętaj — jedz bardzo powoli, małymi 
kęsami i żuj wyjątkowo długo. 


Bądź światom tego, że biorąc pod uwagę wszystkie etapy poszczenia 
(przygotowanie, post, powrót), właśnie powrót do jedzenia jest 
najważniejszy. Podczas właściwego postu możesz osiągnąć doskonałe 
wyniki, ale jeżeli powrócisz do jedzenia niewłaściwie, to możesz skończyć z 
gorszym stanem zdrowia niż przed rozpoczęciem postu. 


Znam ludzi, którzy zaszkodzili sobie postem; nie podczas etapu samego 
poszczenia tylko podczas powrotu do jedzenia. Gdyby zdarzyło się to tobie, 
to poczujesz, że cały wysiłek włożony w post poszedł na marne. Domyślam 
się, że jeżeli postanawiasz właściwie przejść przez wszystkie etapy postu, to 
zależy ci na tym, żeby w wyniku końcowym twoje zdrowie było lepsze. 


NIEPRZYJEMNE REAKCJE 


Przeprowadziłem w moim życiu ponad sto postów. Z tego co pamiętam, 
każdy post był inny, ale wszystkim towarzyszyły nieprzyjemne reakcje. 
Właściwie, to nie ma w tym nic dziwnego, że podczas uzdrawiania przez 
oczyszczanie, kiedy to trucizny są wydalane, ciało i psychika mogą 
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reagować inaczej niż zazwyczaj. Występowanie nieprzyjemnych reakcji nie 
powinno być powodem do obaw, wręcz przeciwnie, ciesz się, że pozbywasz 
się tego, co powodowało choroby. 

W oparciu o doświadczenie z postów moich oraz uczestników seminariów, 
zrobiłem listę najczęściej występujących podczas poszczenia 
nieprzyjemnych reakcji. Są ludzie, u których nie pojawiają się nieprzyjemne 
reakcje, ale są też inni, którzy cierpią z powodu prawie ich wszystkich. 
Dopóki nie pojawi się coś nieprzyjemnego, to nie wiesz, co może się tobie 
przydarzyć podczas poszczenia. 


Ogólna rada jest taka, żeby nie przejmować się i na pewno nie bać się z 
powodu nieprzyjemnych reakcji, ponieważ one pojawiają się i zazwyczaj 
szybko same znikają. Jeżeli coś nieprzyjemnego pojawia się, to zazwyczaj 
oznacza, że uzdrawianie posuwa się naprzód; zatem byłoby błędem 
przerwanie postu w takiej chwili. Pozwól procesom uzdrawiania działać do 
końca, co poznasz po zaniku towarzyszącej nieprzyjemnej reakcji. 


STRACH 


Nie ma nic bardziej przerażającego niż strach. Rzeczywiście, możesz sobie 
zrobić krzywdę, kiedy wizualizujesz będąc pod wpływem strachu. Na pewno 
nie powinieneś robić tego podczas postu. 


Jeżeli boisz się poszczenia, to zacznij od pół doby; na przykład, nie jedz 
kolacji, żeby przekonać się, że rano jeszcze będziesz żywy. © Założę się, że 
przeżyjesz to. Dla pewności, zrób kilka pół-dobowych postów. 


Następnym krokiem będzie post trwający całą dobę. Po zjedzeniu śniadania, 
poczekaj dwadzieścia cztery godziny, zanim ponownie coś zjesz. Jeżeli 
twoje ciało przeżyje to, to możesz przeprowadzić więcej takich postów 
trwających jedną dobę. 
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Kontynuuj wydłużanie postów. Kiedy już jedna doba nie będzie wyzwaniem 
dla ciebie, to zacznij posty trwające dwie doby. Znowu, przeprowadź ich 
kilka, żeby się upewnić, że pozytywnie na ciebie wpływają. 

W następnym kroku dodaj trzecią dobę, dzięki czemu będziesz pościł 
siedemdziesiąt dwie godziny. Postępuj wedle tego schematu. Tak nauczysz 
się bezpiecznie i bez strachu pościć cztery, pięć, sześć dób, a potem tydzień, 
dwa, trzy i dłużej. 


ODCZUWANIE ZIMNA 


Szczególnie w klimacie innym niż tropikalny, wielu ludzi skarży się, że jest 
im zimno. To prawie normalna reakcja wśród poszczących. Jako że ciało nie 
spala węglowodanów (bo ich nie zjada), to przestawia się na tryb 
oszczędzania energii. Wygląda to tak, jakby twoja energia życiowa została 
skupiona głębiej wewnątrz ciała. 


Skoro czujesz zimno, to działaj tak, żeby ogrzać ciało. Oczywistym 

rozwiązaniem jest cieplejsze ubranie się, chociaż to też może nie 

wystarczyć. Istnieją inne sposoby, które są ci już znane. 

1. Wykonuj wystarczająco dużo ćwiczeń fizycznych i energetyzujących. 

2. Codziennie wystawiaj skórę całego ciała na słońce, żeby ciało mogło 
wchłaniać energię z nieba. 

3. Codziennie bierz prysznic naprzemienny, opisany w PNL. 

4. Ćwicz dynamicznie Wewnętrzną Radość — lepiej częściej niż rzadziej. 

5. Użyj wizualizacji, w której widzisz i czujesz przyjemnie ciepło. 


SPADEK MASY 


Ogólnie rzecz biorąc, spadek masy ciała podczas postu jest normalną 
reakcją. Z tego powodu, otyli ludzie poszczą. Jednak istnieją granice co do 
ilości masy, którą ciało może bezpiecznie stracić czyli spalić/zjeść. Tej 
granicy nie wolno przekraczać. 
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SPADEK MASY CIAŁA PODCZAS POSTU W pierwszych dniach poszczenia, 
spadki masy ciała są największe. 
Im dłużej pościsz, tym bardziej 
spowalnia ten proces, czyli 
mniejsze są dobowe zmiany. 


masa ciała 





początek głodowania 





Spójrz na wykresy. 

Różnie ludzi tracą na wadze z 
różną szybkością. Po wielu dniach 
poszczenia, dzienna zmiana masy 
ciała może być mniejsza niż pięćdziesiąt gram. Jeżeli pijesz wodę, to waga 





długość postu | 
może wskazać, że dzisiaj ważysz więcej niż wczoraj. 


GŁODOWANIE 


Uważaj na punkt „początek głodowania” zaznaczony na wykresie, bo jest to 
niebezpieczna granica. Nigdy nie kontynuuj poszczenia poza tę granicę, 
ponieważ głodowanie prowadzi do szkodliwego wychudzenia kończącego 
się śmiercią. 


Jak rozpoznać, że zaczęło się głodowanie? Po pierwsze, zwróć uwagę na 
samopoczucie. Czy emanujesz optymizmem albo popadasz w depresję i 
tracisz sens życia? 

A jak twoja sprawność fizyczna? Czy czujesz, że ciało słabnie coraz 
bardziej, jakbyś szybko tracił energię życiową? Czy czujesz się ciągle 
zmęczony, mimo że regularnie robisz ćwiczenia fizyczne i energetyzujące? 


To są oznaki zbliżającego się albo trwającego głodowania. Natychmiast 
przerwij poszczenie i wracaj do jedzenia, jak wyżej opisane. 


GORĄCZKA 


To zdarza się i prawdopodobnie oznacza, że ciało walczy z infekcją. 
Kontynuuj poszczenie, ponieważ ciało potrzebuje czasu na usunięcie 
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przyczyny infekcji. Gdyby gorączka była zbyt wysoka, skonsultuj się z 
lekarzem, który zna się na uzdrawianiu postami. 


ODWODNIENIE 


Ciało może stracić część wody, szczególnie kiedy przeprowadzasz post 
suchy albo kiedy pijesz za mało wody. Częściowe odwodnienie ciała nie 
stanowi zagrożenia, mało tego, często jest dobroczynne. Uważaj jednak, bo 
kiedy dopuścisz do zbytniego odwodnienia ciała, możesz przekroczyć 
granicę, za którą nie ma powrotu. Wtedy ciała nie da się z powrotem 
nawodnić — umrze. 


Obserwuj skórę ciała, gdyby zachowywała się jak papier, to możesz już być 
blisko zbytniego odwodnienia. Lepiej skonsultuj się z lekarzem, który zna 
się na uzdrawianiu postami. 


BOL 
Podczas poszczenia najczęściej przydarzają się bóle głowy i żołądka. Często 
bolą też stawy lub narządy wewnętrzne. Oprócz tego, każde inne miejsce 


ciała może boleć. Ból może trwać od kilku sekund do kilku dni. To zależy od 
tego, ile energii ciało musi włożyć w uzdrowienie danego miejsca. 


Ogólnie, ból oznacza, że w danym miejscu zachodzi intensywne 
uzdrawianie, zatem nie jest to powód do obaw, należy więc pościć. Z,darza 
się ból tak intensywny, że budzi człowieka i uniemożliwia zaśnięcie. Radzę, 
nie bierz tabletki przeciwbólowej, bo przecież nie chcesz zatruwać ciała 
podczas poszczenia. 

W przypadku wątpliwości, lepiej skonsultuj się z lekarzem, który zna się na 
uzdrawianiu postami. 
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ZMIANY SKÓRNE 


Poprzez poszczenie można skutecznie pozbyć się chorób skórnych, ale na jej 
powierzchni mogą pojawiać się zmiany podczas procesu uzdrawiania. Jeżeli 
zauważysz zaczerwienienie, wysypkę, swędzenie czy nawet ból, to może 
być objawem ustępowania choroby skóry. Kontynuuj poszczenie, żeby ciało 
mogło dokończyć uzdrawianie swojej powierzchni. Po wystarczająco długim 
poście, powinieneś mieć cerę jak niemowlę. 


NAGŁE ZACHOROWANIE 


Niektórzy ludzie nie są świadomi, że ich ciało choruje, ponieważ nie 
występują symptomy. Podczas postu następuje przyspieszenie uzdrawiania, 
co może spowodować nagłą nieprzyjemną reakcję ciała, która wygląda jak 
ostre zachorowanie. Zazwyczaj nie wymaga to interwencji lekarza, 
ponieważ kontynuacja poszczenia jest najskuteczniejszym remedium. 
Oczywiście, w razie wątpliwości, skonsultuj się z lekarzem, który zna się na 
uzdrawianiu postami. 


ZAWROTY GŁOWY I OMDLENIA 


Zawroty głowy pojawiają się prawie u każdego poszczącego. Nie jest to 
groźne ale zwracaj uwagę na nagłe zmiany postawy ciała, szczególnie, kiedy 
wstajesz, bo właśnie wtedy pojawiają się zawroty. Gdybyś wstał szybko i 
zaczął iść, to możesz utracić na chwilę przytomność, co skutkuje 
niebezpiecznym upadkiem. 


Pamiętam artykuł w prasie, opisującego mężczyznę, który „zmarł z powodu 
przeprowadzanego postu”. Okazuje się jednak, że autor nie był świadomy 
faktu, że powodem śmierci poszczącego mężczyzny było wykrwawienie 
spowodowane raną głowy. Mężczyzna upadł, uderzył się w głowę, a nikogo 
nie było w pobliżu. Dlaczego upadł? Możliwe, że z powodu zawrotu głowy. 
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Wstawaj bardzo powoli, opierając się o coś. Jeżeli zacznie ci się kręcić w 
głowie, natychmiast usiądź z powrotem. Jeżeli zawroty się silne, kucnij i 
opierając dłonie o podłogę, opuść głowę między stopy. 


NISKIE CIŚNIENIE KRWI 


Ciśnienie krwi może znacznie obniżyć się podczas poszczenia — to powoduje 
zawroty głowy. Jeżeli przed postem już cierpisz z powodu niskiego 
ciśnienia, to uważaj szczególnie, bo przejściowo może się pogorszyć. 
Skonsultuj się z lekarzem, który ma doświadczenie w uzdrawianiu postami, 
żeby poprowadził cię; możliwe że zaleci picie ziół. 


Zbyt mała aktywność fizyczna może być przyczyną zawrotu głowy i 
omdlenia. Wtedy ćwiczenia działają jak skuteczny lek. Po ćwiczeniach 
możesz odpocząć z nogami położonymi na wprost tak, aby stopy były 
powyżej poziomu głowy. 


MDŁOŚCI, WYMIOTY 


To też jedne z najczęściej doświadczanych nieprzyjemnych reakcji ciała 
podczas postu. Jeżeli poszczący ma wrzody w żołądku lub dwunastnicy, to 
istnieje prawdopodobieństwo wystąpienia mdłości i wymiotów 
zawierających krew i żółć. Mimo, że jest to bardzo nieprzyjemna reakcja, bo 
towarzyszy jej ból, to nie ma powodu do obaw, bo ciało właśnie w taki 
sposób oczyszcza i uzdrawia swoje wewnętrzne narządy. 


Jeżeli przejdziesz przez coś takiego, skutecznie zostanie uzdrowiony twój 
żołądek i dwunastnica, więc możesz czuć się szczęśliwy. Uniknąłeś operacji 
skalpelem, ponieważ w przypadku rozwiniętych wrzodów, lekarze mogą 
zalecać ich wycięcie. 


Wymiotowanie krwią może przestraszyć cię. Dla pewności, kiedy wiesz, że 
masz wrzody na żołądku, konsultuj się z lekarzem w czasie poszczenia. 
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Tylko wybierz mądrego lekarza, który ma doświadczenia w zastosowaniu 
postów do uzdrawiania. 


OPUCHLIZNA 


Rzadko się zdarza podczas postu, że na przykład, stawy czy twarz lekko 
opuchną. Wskazuje to na proces intensywnego samouzdrawiania się ciała. 
Kontynuuj post, żeby ciało mogło przywrócić dobre zdrowie tym miejscom. 


NIERYTMICZNE BICIE SERCA 


Reakcja serca, które nagle zaczyna bić jak młot albo nieoczekiwanie 
spowalnia na sekundę, dwie czy trzy, a w dodatku towarzyszy temu lekki 
ból, może człowieka przestraszyć. Takie i inne nierytmiczności bicia mogą 
pojawić się w każdej sytuacji, nawet kiedy spokojnie siedzisz czy jesteś 
bliski zaśnięcia. 


Z, mojego doświadczenia wynika, że nienormalne reakcje serca pojawiają się 
w czasie postu, jeżeli z sercem lub systemem krążenia coś jest nie w 
porządku. Może temu towarzyszyć ból. Bez względu na przyczynę, problem 
mija po kilku do kilkunastu dniach nieprzerwanego poszczenia. 


Uzdrawianie postem jest bardzo skuteczne w przypadku chorób krążenia. 
Wtedy jakby w cudowny sposób, wszystko się samo reguluje — ciśnienie 
krwi oraz praca serca wracają do normy. Jednak uważaj, ponieważ poważne 
schorzenia serca stanowią jedne z nielicznych przeciwwskazań do 
poszczenia. Jeżeli masz poważną chorobę Serca, to sam nie zaczynaj postu, 
najpierw skonsultuj się z lekarzem, który zna się na uzdrawianiu postami. 


POLUZOWANIE SIĘ ZĘBÓW 


Jakiś tydzień od rozpoczęcia postu, możesz poczuć, że zęby jakby 
poluzowały się i minimalnie wysunęły. W tym samym czasie z buzi będzie 
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wydzielał się bardzo nieprzyjemny zapach. Prawdopodobnie z dziąseł sączy 
się ropa. W taki sposób ciało uzdrawia dziąsła i korzenie zębów. Przed 
postem mogłeś nie czuć, że rozwija się tam proces chorobowy. 


Spokojnie, zęby ci nie wypadną, po kilku dniach ponownie poczujesz, że są 
stabilnie umocowane. Chociaż możesz być wyjątkiem. Jeżeli masz ząb w 
fatalnym stanie, gnijący od korzeni, to ciało może postanowić wyrzucić go, 
żeby usunąć ropę i dobrze uzdrowić dziąsła. Gdybyś doświadczył tego, to 
jest szansa na to, że trzeci ząb wyrośnie w tym miejscu. 


WYPADANIE WŁOSÓW 


Bardzo rzadko się to zdarza, ale poważny niedobór minerałów w ciele może 
spowodować przejściowe nasilenie wypadania włosów podczas poszczenia. 
Inne możliwe przyczyny to choroba cebulek włosowych lub skóry głowy. W 
przypadku choroby, ciało może zechcieć pozbyć się części albo wszystkich 
włosów. Spokojnie, potem wyrosną nowe, zdrowsze i silniejsze. 


Problemy ze skórą głowy lub z cebulkami włosowymi mogą być 
spowodowane używaniem szamponu, odżywek lub innych kosmetyków, 
jako że często zawierają trucizny. Takie zatrucie powoduje osłabienie i 
zakażenie cebulek włosów. Podczas postu ciało ma okazję skutecznie usunąć 
trucizny. Pamiętaj, dokładnie szczotkuj głowę podczas mycia jej tylko czystą 
wodą; nie używaj szamponów podczas poszczenia. 


Jest jeszcze inna, niebezpieczna przyczyna wypadania włosów. Kiedy ciało 
jest zmuszane do poszczenia dłużej niż potrzebuje, wtedy rozpoczyna się 
proces głodowania, który je wyniszcza. Wtedy włosy zaczną szybciej 
wypadać. 


PSYCHICZNA NIESTABILNOŚĆ 


Podczas pierwszych dni postu możesz stać się wyjątkowo wrażliwy na 
zewnętrzne bodźce, co spowoduje więcej irytacji czy nawet niekontrolowane 
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wybuchy złości. Zdziwisz się, że błahostki, których przedtem nie 
zauważałeś, teraz wytrącają cię z równowagi. Inne stany emocjonalne, 
których przedtem nie doświadczałeś, też mogą się pojawić. 


To typowe zjawisko, które zdarza się ludziom poszczącym. Jednym z 
powodów jest to, że post powoduje poszerzenie się zakresu odbioru 
zmysłów. Na przykład, to co było przedtem normalne, teraz może okazać się 
za głośne, zbyt jasne czy za szybkie. Zbyt dużo danych napływających naraz 
do systemu nerwowego, powoduje jego zwiększone obciążenie. 


INNA RZECZYWISTOŚĆ 


To bardzo ciekawe zjawisko, kiedy podczas długiego poszczenia zaczynasz 
zauważać, że świat wokół ciebie nie jest ... normalny. Możesz czuć, że jest 
coraz mniej rzeczy i spraw, które cię interesują. Zauważysz, że stałeś się 
jakby innym człowiekiem, który widzi własne życie z innej perspektywy. 


Chwilami może ci się wydawać, że doświadczasz dziwnych stanów odbioru 
rzeczywistości tak, jakbyś widział, że jesteś aktorem w swoim teatrze, a inni 
zachowują się jak maszyny lub lalki. Widzisz, że ludzie są jacyś inni, jakby 

grali, udawali, bawili się a nie żyli na poważnie. 


Spokojnie, nie martw się, bo to nie jest choroba umysłowa. Wręcz 
przeciwnie, zaczynasz dostrzegać prawdziwą rzeczywistość. Różnica może 
być podobna do tej między snem a jawą. Po prostu, oczyszczające się ciało 
ma lepiej działające zmysły i coraz wyraźniej pokazuje ci, czym naprawdę 
jest twoje życie. Fakt, chwilami może cię to zaskakiwać, może być ci ciężko. 
Jednak to minie. Gdyby nie minęło, to będziesz żył w bardziej prawdziwej 
rzeczywistości. 


INNE 


Wiele innych nieprzyjemnych reakcji fizycznych i psychicznych może się 
przydarzyć podczas poszczenia, trudno byłoby wszystkie tutaj 
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wyszczególnić. Jako że każdy człowiek jest inny, to może inaczej 
zareagować na te same bodźce. W każdym razie, jeżeli podczas poszczenia 
przydarzy się tobie coś nieoczekiwanego, to podejdź do tego ze spokojem. 
Nie wzbudzaj w sobie strachu, bo tak sobie raczej nie pomożesz. Rozluźnij 
się, poczuj ciało, zapytaj je, o co chodzi i czuj, czuj, czuj. Tak sobie 
pomożesz. 


Kiedy przeprowadzasz post w samotności, warto abyś miał zapewnioną 
możliwość szybkiego kontaktu z kimś, kto może pomóc tobie w razie 
potrzeby. Najlepiej, gdyby był to ktoś z dużym doświadczeniem w 
przeprowadzaniu postów zdrowotnych. 


Bądź świadom faktu, że z powodu szkodliwej manipulacji dokonanej na 
oficjalnym programie studiów medycznych, post uzdrawiający nie jest 
oficjalnie uznawany za najskuteczniejszą naturalną metodę uzdrawiania. Z, 
tego powodu większość lekarzy bardzo mało wie na ten temat, więc 
udzielane przez nich rady mogą być szkodliwe dla poszczących. Dlatego 
warto poszukać lekarzy, którzy sami siebie kształcą z „otwartym umysłem”, 
bo tacy mogą być źródłem bardzo wartościowych informacji o naturalnym 
uzdrawianiu. 
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DBANIE O OCZY 


Coraz więcej ludzi cierpi z powodu niedomagań oczu. Większość tych 
problemów spowodowana jest niewłaściwą troską o oczy. Poniżej opisuję 
kilka skutecznych metod, jak dbać o oczy, żeby maksymalnie wydłużyć ich 
poprawne działanie. 


GIMNASTYKA MIĘŚNI OCZU 


Człowiek widzi ostro, kiedy mięśnie oczu właściwie kształtują gałki oczne, 
co wpływa na dokładne ustawienie ich soczewek. Podobnie jak wszystkie 
inne mięśnie ciała, także mięśnie oczu, żeby zadowalająco działały, powinny 
być utrzymywane w dobrej kondycji, poprzez wykonywanie ćwiczeń. 


ANATOMIA OKA 





Rano, wstawszy z łóżka, umyj twarz łącznie z oczami. Zrób kilka łatwych 
ćwiczeń gimnastycznych, żeby rozgrzać ciało. Następnie przeprowadź 
gimnastykę mięśni oczu. Poniższy opis niech służy jako przykład, natomiast 
możesz opracować swój własny zestaw ćwiczeń oczu. 


98 


Zataczaj oczyma okręgi, zaczynając od patrzenia maksymalnie w dół, potem 
przesuwaj gałki oczne w lewo, podnoś w górę, zjeżdżaj w prawo a na końcu 
— w dół. Wyobraź sobie, że w ten sposób przesuwasz wzrok po wielkim 
okręgu, który znajduje się zaraz za tobą. Nie poruszaj głową, tylko oczyma. 
Zrób taki sam krąg wzrokiem, poruszając gałki oczne, ale tym razem w 
przeciwnym kierunku. Powtórz to ćwiczenie kilka razy w obydwu 
kierunkach, naprzemiennie. 


Se 


Następnie poruszaj gałkami ocznymi naprzemiennie, maksymalnie w lewo i 
prawo, kilka do kilkunastu razy. Zrób to samo ale w kierunkach góra, dół. 


©E e 


SOO ą"=zaiŻ 


Proponuję, najpierw zrób cały ten zestaw ruchów gałkami ocznymi przy 
otwartych powiekach, a potem powtórz to z zamkniętymi powiekami. 
Mięśnie oczu, podobnie jak pozostałe mięśnie ciała, wymagają trochę 
wysiłku aż do zmęczenia, żeby utrzymać ich pełną sprawność. 


Oto inne skuteczne ćwiczenie dla utrzymania dobrego wzroku. Najpierw 
stań w miejscu, z którego możesz widzieć przedmioty znajdujące się w 
odległości co najmniej kilkudziesięciu metrów. Ustaw rękę kilkanaście 
centymetrów od oczu. Rozluźnij oczy i patrz tak, aby ostro widzieć pory 
skóry. Następnie odsuń rękę i skup wzrok na czymś w oddali tak, aby 
widzieć to wyraźnie. Powtórz kilkanaście razy takie naprzemienne, bliskie i 
dalekie, skupianie wzroku. 
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Jeżeli wykonujesz pracę męczącą wzrok, to rób przerwy na opisane powyżej 
ćwiczenia. Jest wiele więcej ćwiczeń fizycznych dla poprawienia sprawności 
oczu; w Internecie jest dużo opisów, zdjęć i filmików na ten temat. 
Regularne ćwiczenie oczu pomaga uchronić je przed okularami. 


METODA BATES'A 


W latach dwudziestych zeszłego wieku, Okulista William Bates stał się 
sławny, ponieważ wielu z jego pacjentów pozbyło się okularów, stosując 
zestaw jego ćwiczeń wzrokowych. Zestaw ćwiczeń oczu opracowany przez 
Bates'a pomógł i nadal pomaga niezliczonym ludziom poprawić wzrok. 


Ja jestem jednym z takich przypadków. Jako ośmiolatek miałem zalecone 
okulary. Całe szczęście, że w tym samym czasie poznałem metodę Bates'a. 
Dzięki ćwiczeniom, mój wzrok szybko poprawił się i do dzisiaj nie 
potrzebuję okularów. Znam też innych ludzi, którzy dzięki ćwiczeniom oczu 
Bates'a, znacznie poprawili swój wzrok. 


Proponuję, poszukaj książki napisanej przez Bates'a lub poszukaj w 
internecie opisy i filmiki — jest tego dość dużo. 


GORĄCE OPARY WODY 


Robię to codziennie rano, kiedy zagotowuję wodę w czajniku, żeby 
przygotować coś do picia. Kiedy woda zagotuje się, to ostrożnie przybliżam 
głowę do czajnika tak, żeby opary wydobywające się z niego omiatały moją 
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całą twarz. Ja w tym czasie patrzę w dół na gotującą się wodę i okrężnie 
poruszam gałkami ocznymi pozwalając, żeby para obmywała je. 

Ćwiczenie to trwa kilkanaście do kilkudziesięciu sekund, ale dzięki niemu 
czuję, że oczy stają się odświeżone i zrelaksowane, a to przekłada się na 
lepsze widzenie. Ćwiczenie to jest szczególnie przyjemne, kiedy przebywasz 
tam, gdzie jest suche powietrze. Możesz je robić kilka razy dziennie. 


Bardzo uważaj, kiedy przybliżasz twarz nad czajnik z gotującą się wodą. 
Uważaj, żeby twarz nie była zbyt blisko, żeby nie oparzyć oczu — to byłoby 
szkodliwe. Zacznij od około pół metra i powolutku, bardzo ostrożnie 
przybliżaj twarz, by czuć przyjemne opary wody omiatające oczy. Uważaj, 
żeby opary nie były za gorące. 


MASOWANIE I ZAKRYWANIE DŁOŃMI 


Masowanie skóry wokół oczu poprawia energetykę oraz ukrwienie tego 
obszaru, co pozytywnie wpływa na wzrok. Masując skórę i kość oczodołu 
uważaj, by przypadkiem palec nie ześliznął się na gałkę oczną. 


Po takim masowaniu, przykryj oczy dłońmi na co najmniej kilka minut. 
ZwWIÓĆ uwagę na to, by dłonie nie dotykały gałek ocznych. Trzymając oczy 
zakryte dłońmi, skup się na wyobrażeniu, że oczy wewnątrz rozluźniają się. 
Rozluźnij również mięśnie znajdujące się za gałkami ocznymi. Potem 
wyobrażaj sobie, jak uzdrawiająca energia emanuje ze środka dłoni, wchodzi 
do oczu, relaksuje i wzmacnia je. 


Możesz robić to ćwiczenie, kiedy poczujesz ból oczu, ich napięcie, 
pogorszenie ostrości widzenia czy zmęczenie. Ćwiczenie tego rodzaju, 
robione przed nocnym odpoczynkiem, to skuteczna metoda uzdrawiania 
oczu. Poza tym, kiedy leżysz w łóżku przed zaśnięciem, skup się na 
głębokim rozluźnieniu oczu. 
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DZIURKOWANE OKULARY 


Jak widać na tym obrazku, chodzi o czarne przesłony z małymi dziurkami. 
Kiedy taka przesłona znajdzie 
się na nosie, wzrok zmuszany 
jest do skupiania się na 
patrzeniu przez dziurki. To 
powoduje ostrzejsze widzenie. 
Mięśnie oczu dokładniej 
ustawiają soczewkę gałki 





ocznej, ponieważ kontrast jest 
większy. Im większy kontrast, tym precyzyjniej działa układ optyczny oka. 


Na początku trzeba przyzwyczaić się do używania tego rodzaju 
dziurkowanych okularów. Warto spróbować różne przysłony różniące się 
ilością, wielkością oraz kształtem dziurek, żeby najlepiej dopasować je do 
swoich oczu. Używanie dziurkowanych okularów wpierw wymaga 
przyzwyczajenia do nich wzroku. 


Użytkownicy takich dziurkowanych przysłon oczu twierdzą, że po kilku 
miesiącach regularnego używania ich, wzrok im się poprawił. Ja sam 
używałem je przez kilka lat, kiedy czytałem drobny druk. Stwierdziłem, że 
do pracy z tekstem, dziurkowane okulary są lepszym rozwiązaniem niż 
szklane soczewki. Na korzyść tego rozwiązania wpływa to, że dziurkowana 
przysłona nie powoduje dalszej degeneracji wzroku, co jest problemem dla 
ludzi używających szkieł. Jest wręcz przeciwnie, wielu ludzi stwierdza 
poprawę wzroku. 


OŚWIETLENIE 


Jest tylko jeden rodzaj oświetlenia, które nie szkodzi człowiekowi — to 
naturalne promieniowanie docierające na Ziemię od Słońca, które nazywamy 
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naturalnym Światłem dziennym. Każde sztuczne oświetlenie jest dla oczu 
szkodliwe, dlatego radzę używać je tylko wtedy, kiedy jest to konieczne. 


Jeżeli musisz używać 
sztucznego oświetlenia, 
upewnij się, że korzystasz 
ze źródeł Światła, które są 
najmniej szkodliwe dla 
wzroku. 

Proponuję, używaj 
żarówek żarzeniowych, 
które obecnie wychodzą z 
powszechnego użycia. 
Spektrum światła pochodzącego od żarówki żarzeniowej jest w miarę 
podobne do tego od Słońca. 





Najgorszy (w sensie że najbardziej szkodliwy) rodzaj promieniowania 
światła pochodzi ze źródeł fluorescencyjnych, zwanych też świetlówkami. 





Mimo że oszczędza się na prądzie, to jednak światło ze świetlówek szkodzi 
siatkówce oczu oraz skórze. Jest to szczególnie niebezpieczne, kiedy 
wewnętrzna powłoka świetlówki niewystarczająco odfiltrowuje 
promieniowanie ultrafioletowe. 


Spektrum światła pochodzącego od świetlówki bardzo różni się od tego ze 
słońca. W trosce o zdrowie, radzę nie używać tego Światła wewnątrz 
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pomieszczeń, szczególnie tam, gdzie czytasz. Świetlówki można 
zainstalować na zewnątrz, żeby oświetlały okolicę budynku w nocy. 


Żarówki LED (diody świecące) 
nie są aż tak szkodliwe jak 
fluorescencyjne, ale nadal dla 
oka są trudne do zniesienia. 
Szczególnie szkodliwy jest 
niebieski składnik Światła 
emitowanego przez LED, ponieważ uszkadza siatkówkę oka. Dlatego nie 
radzę instalować ich w domu, szczególnie nie w pomieszczeniach, gdzie 
czytasz lub wykonujesz czynności z drobnymi rzeczami. 





Z, powodu oszczędności prądu, źródło światła emitowane przez LED nadaje 
się jako oświetlenie na zewnątrz, do piwnicy, komórki lub ewentualnie 
łazienki, czyli wszędzie tam, gdzie człowiek przebywa raczej krótko. 


Oświetlenia fluorescencyjne i diodowe (LED) oraz ich wpływ na oczy, to 
szeroki temat. Warto samemu poszukać więcej naukowych informacji, żeby 
chronić zdrowie oczu. 


Oczy są bardzo ważnymi narządami ciała, dlatego warto szczególnie dbać o 
ich zdrowie. Radzę, tak urządź pomieszczenia, gdzie najczęściej 
przebywasz, żebyś mógł maksymalnie korzystać ze światła naturalnego. 
Jeżeli nie da się inaczej i musisz stosować sztuczne oświetlenie, to niech to 
będzie tylko światło z żarówek żarzeniowych. One, co prawda, są bardziej 
prądożerne, więc płacisz więcej, ale ... ile kosztuje zdrowie? 
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WIĘCEJ DO NAUKI 


W niniejszej książce nie opisałem tematów tak szczegółowo, jak to nauczam 
podczas moich zdrowotnych seminariów. Uczyniłem tak z dwóch powodów. 
Po pierwsze, wolałbym, żeby ta książka nie stała się zbyt gruba z powodu 
szczegółowych, naukowych objaśnień, przykładów i dowodów. Dla wielu 
ludzi byłoby to nudne i zniechęcające do czytania. 

Po drugie, wolę wywołać u ludzi zainteresowanie tematem, żeby sami 
szukali i badali — dzięki temu mogą więcej się nauczyć i zapamiętać. 


Domyślam się, że nie wszystkie tematy tej książki są dla ciebie użyteczne. 
Jeżeli jednak znajdziesz tutaj coś potrzebnego, to proponuję, abyś sam to 
głębiej zbadał. Poszukaj w różnych źródłach informacji, żeby nie ograniczać 
się i z otwartym umysłem sięgać gdzie się da. Potem samemu wypróbuj, 
żeby zdobyć doświadczenie i zbudować własną wiedzę. 

Wciąż miej na uwadze fakt, że w Internecie jest wiele fałszywych 
informacji, zamieszczonych głównie po to, żeby zmylić czy zmanipulować. 
Dlatego nie warto ślepo wierzyć i podążać. 


Możesz wziąć udział w moich seminariach, które opisałem w PNL. Po 
podstawowym seminarium, które w przybliżeniu zawiera tematy z PNL, 
zabieram uczniów na łono przyrody, gdzie doświadczają uzdrawiania. 


Szczerze zachęcam cię, żebyś kontynuował naukę, doświadczał na sobie 
oraz budował własną wiedzę. Zachęcam też do przeczytania mojej książki 
„Odnowa Życia w Przyrodzie”, która jest trzecią z kolei pozycją w serii 


„Podstawowe Nauki Ludzkości”. 


Wszystkie moje książki są bezpłatne. Można je pobrać z Internetu. Proszę, 
podziel się nimi z innymi ludźmi, żeby mogli korzystać z tych informacji. 


Mistrzu, rozkoszuj się Życiem. 46 
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